































Asiasanat: jalkapallo, kehonhuolto, palautuminen  
____________________________________________________________________ 
 
Jalkapallo on yksi maailman suosituimmista urheilulajeista, jonka fyysiset vaatimuk-
set ovat viimevuosina voimakkaasti kasvaneet. Pelaajilta vaaditaan muun muassa tai-
toa, pelikäsitystä, nopeutta, kestävyyttä, voimaa ja joukkueen sisäistä saumatonta yh-
teistyötä. Näiden ominaisuuksien saavuttaminen vaatii paljon harjoittelua, jolloin on 
tärkeää kiinnittää huomiota kehonhuoltoon, jotta voidaan edistää pelaajien riittävä 
palautuminen. 
 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa kehonhuolto-opas jalkapalloseura FC 
Jazzin yli B-ikäisten pelaajien käyttöön. Opinnäytetyön tavoitteena on pelaajien tie-
don lisääminen ja omaehtoisen kehonhuollon tärkeyden ymmärtäminen ja toteuttami-
nen. Oppaan sisältävän materiaalin avulla on tarkoituksena mahdollistaa pelaajien 
mahdollisimman parhain suorituskyky harjoituksissa ja peleissä, sekä ehkäistä jalka-
pallossa tyypillisesti esiintyviä vammoja. 
 
Opinnäytetyön tuotoksena syntyi 25 sivuinen jalkapalloilijan kehonhuolto-opas. 
Opas sisältää venyttelyharjoitteita ja foam rollerin eli putkirullan kanssa tehtäviä har-
joitteita. Lisäksi oppaassa esitellään kylmä- ja lämpöhoitoja kehonhuollon menetel-
mänä ja käsitellään kevyen aerobisen kuormituksen, ravinnon, nesteytyksen sekä le-
von tärkeyttä urheilijan palautumisessa. 
 
Oppaassa olevat harjoitteet pilotoitiin FC Jazzin seitsemällä 15–17 –vuotiailla junio-
ripelaajilla ja harjoitteista kerättiin suullinen palaute. Lisäksi oppaasta kerättiin suul-
linen ja kirjallinen palaute FC Jazzin toimihenkilöltä ja opinnäytetyön ohjaavalta 
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Soccer is one of the most popular sport in the world and its physical demands have 
grown past years. Players need to be skilled, fast and strong and have good stamina. 
To reach these features players need to practice a lot. Then it is important to take care 
of body maintenance so that players manage to recovery enough. 
 
The purpose of the thesis was to create a guide book for FC Jazz about body mainte-
nance. The aim of this study was to increase players’ knowledge so they can realise 
the importance of body maintenance and put it into practice. Thesis goal is to get 
players to recovery well enough from practices and games and to avoid injuries. 
 
As a result of this study, a body maintenance guide for the target group was created. 
The guide has 25 pages and it includes stretching and foam rolling exercises. Guide 
also has information about thermal recovery systems, recovering exercise, diet, hy-
dration, rest and sleep. 
 
A guide books’ exercises were tested with seven 15-17 aged players of FC Jazz. 
Feedback has collected also one of the FC Jazz’s coaches and thesis’ tutoring 
teacher. With the feedback guide was developed better for the target group.   
 SISÄLLYS 
 
1 JOHDANTO ........................................................................................................ 5 
2 OPINNÄYTETYÖN TAVOITTEET JA TARKOITUS ..................................... 6 
3 JALKAPALLOILJAN VAADITUT OMINAISUUDET .................................... 7 
4 URHEILUVAMMAT JALKAPALLOSSA ........................................................ 8 
4.1 Tyypillisimmät jalkapallovammat ................................ 8 
4.1.1 Akuutit vammat ............................................................ 9 
4.1.2 Rasitusvammat ........................................................... 10 
4.2 Riskitekijät .................................................................. 10 
4.3 Jalkapalloilijan vammojen ehkäisy ............................ 11 
5 JALKAPALLOLLOILIJAN HARJOITTELU .................................................. 14 
6 JALKAPALLOILIJAN PALAUTUMINEN ..................................................... 16 
6.1 Palautumisen merkitys suorituskyvyn kehittymisessä 16 
6.2 Ylikuormitustila .......................................................... 18 
7 KEHONHUOLTO JALKAPALLOILIJAN PALAUTUMISEN JA 
SUORITUSKYVYN NÄKÖKULMASTA ............................................................... 20 
7.1 Kevyt aerobinen kuormitus ........................................ 21 
7.2 Venyttely .................................................................... 22 
7.3 Faskian käsittely ......................................................... 23 
7.3.1 Faskian rakenne .......................................................... 23 
7.3.2 Foam rollaus ............................................................... 24 
7.4 Kylmä- ja lämpökäsittelyt .......................................... 26 
7.5 Ravinto ja nesteytys .................................................... 28 
7.5.1 Arkiruokailu ............................................................... 29 
7.5.2 Palauttava ruokailu ..................................................... 31 
7.5.3 Nestetasapaino ............................................................ 32 
7.6 Uni ja rentoutuminen .................................................. 33 
8 OPINNÄYTETYÖN MENETELMÄT JA TOTEUTUS .................................. 36 
8.1 Oppaan kehittäminen .................................................. 36 
8.2 Valmis opas ................................................................ 37 
9 POHDINTA ....................................................................................................... 38 






Jalkapallo on yksi maailman suosituimmista urheilulajeista (Baumgart, Gokeler, Do-
nath, Hoppe & Freiwald 2015, 541). Viimeksi vuonna 2006 FIFA on tehnyt Big Count 
– tutkimuksen, jonka mukaan jalkapallon parissa toimii maailmassa yhteensä 270 mil-
joonaa ihmistä. 5 miljoonaa ihmistä toimii muun muassa tuomareina sekä valmenta-
jina, ja loput 265 miljoonaa ovat mies- ja naispelaajia. (FIFA Big Count 2006.) Suo-
messa harrastajamäärä on vahvassa kasvussa. Rekisteröityjä pelaajia on laskettu ole-
van vuonna 2016 yli 30 000. (Suomen Palloliiton www-sivut 2017.) 
 
Jalkapallo tunnetaan erittäin vaativana ja monipuolisena lajina, jonka fyysiset vaati-
mukset ovat viimevuosina voimakkaasti kasvaneet. Pelaajilta vaaditaan muun muassa 
taitoa, pelikäsitystä, nopeutta, kestävyyttä, voimaa ja joukkueen sisäistä saumatonta 
yhteistyötä. (Arnason ym. 2004a, 278; Luhtanen 1996, 10–13.) Näiden kaikkien omi-
naisuuksien kehittäminen vaatii paljon harjoittelua. Jotta voidaan harjoitella paljon ja 
tehokkaasti, sekä ehkäistä vammojen syntymistä, on jalkapalloilijan pidettävä hyvää 
huolta lihashuollosta (Nédélec ym. 2013, 9; Kemppinen & Luhtanen 2008, 19). 
 
Opinnäytetyön yhteistyökumppanina toimii porilainen jalkapalloseura FC Jazz ja tar-
koituksena on tuottaa seuralle opas pelaajien itsenäisen kehonhuollon harjoittamiseen.  
Jalkapalloilijoille tarkoitettuja toiminnallisia opinnäytetöitä löytyy muun muassa alku-
lämmittely-, lihasvoima- ja tasapaino-oppaita, joiden tavoitteena on ollut jalkapalloi-
lijoiden vammojen ennaltaehkäisy, mutta jalkapalloilijan riittävään palautumiseen ta-
voiteltavia oppaita ei ole ennen tehty. Koska lajin vaativuus kasvaa, kasvaa myös vaa-
ditun harjoittelun määrä ja intensiteetti. Tämän vuoksi on tärkeää kiinnittää huomiota 
pelaajien riittävään palautumiseen, niin vammojen ennaltaehkäisyn takia, myös pelaa-
jien psyykkisen hyvinvoinnin ja lajissa pärjäämisen vuoksi.  
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2 OPINNÄYTETYÖN TAVOITTEET JA TARKOITUS 
 
Opinnäytetyön tarkoituksena on tuottaa jalkapalloseura FC Jazzille opas tukemaan yli 
B-ikäisten pelaajien itsenäistä kehonhuollon ja palautumista parantavien toimien to-
teutusta harjoituksien ja pelien jälkeisenä aikana. Opasta voidaan suositella nuorem-
millekin pelaajille valmentajan oman harkinnan mukaan. Oppaan tavoitteena on pe-
laajien tiedon lisääminen ja omaehtoisen kehonhuollon tärkeyden ymmärtäminen ja 
toteuttaminen. Oppaan sisältävän materiaalin avulla on tarkoituksena mahdollistaa pe-
laajien mahdollisimman parhain suorituskyky harjoituksissa ja peleissä, sekä ehkäistä 
jalkapallossa tyypillisesti esiintyviä vammoja. Opas on suunnattu ensisijaisesti pelaa-
jien käyttöön, mutta lisäksi valmentajat voivat tutustua oppaan sisältöön, jotta he pys-
tyvät panostamaan pelaajien kehonhuollon ohjaamiseen.  
 
FC Jazz on Satakunnan johtava lasten ja nuorten jalkapalloseura, jossa on yli 400 pe-
laajaa. Seura kuuluu viidentoista muun suomalaisen huippujalkapalloseuran tavoin 
Sami Hyypiä Akatemiaan, jossa muun muassa pyritään kehittämään valmentajatoi-
mintaa. (FC Jazzin www-sivut 2017.) Koska seura panostaa paljon valmentajatoimin-
nan kehittämiseen, on valmentajilla jo jonkin verran tietämystä vammoja ennaltaeh-
käisevästä harjoittelusta. Seura osoitti suurta kiinnostusta heille kohdistuvaa opinnäy-
tetyötä kohtaan, sillä osa heidän edustusjoukkueen pelaajista on ollut loukkaantuneina 
eripituisia ajanjaksoja, joten vammojen ennaltaehkäisyyn tavoittelevat opinnäytetyöt 
ovat heille hyvin avuksi. Lisäksi oppaan avulla pelaajat saisivat itsellensä materiaalia 
kehonsa huoltamiseen. Seuralle on myös aikaisemmin tehty opinnäytetyönä harjoitus-
opas ala-raajan linjauksen hallinnan harjoitteluun. 
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3 JALKAPALLOILJAN VAADITUT OMINAISUUDET 
 
Jalkapallo on vaativa ja monimutkainen laji. Siitä on kehittynyt vuosien saatossa no-
peampi, intensiivisempi ja aggressiivisempi peli, mitä se on aikaisemmin ollut. Lajin 
luonteeseen kuuluvat lyhyet sprintit, nopeat kiihdytykset ja jarrutukset, kääntymiset, 
hypyt, potkut ja taklaukset. Pelaajien suoritukset riippuvat niin fyysisestä kunnosta, 
psykologisista tekijöistä, pelaajien tekniikasta, kuin joukkueen taktiikasta. (Arnason 
ym. 2004a, 278.) Pelaajien fyysiseltä kunnolta vaaditaan niin nopeutta, ketteryyttä, 
räjähtävyyttä sekä anaerobista että aerobista kestävyyttä (Luhtanen 1996, 10–13). Par-
haimmistopelaajat voivat juosta yhden pelin aikana jopa 10–11 kilometriä (Arnason 
ym. 2004a, 278). Lisäksi pelaajien tarvitsee olla henkisesti hyvin valmennettu ja omata 
hyvä pelikäsitys (Kemppinen ym. 2008, 9). 
 
Suurin osa kaikkien kenttäpelaajien liikkeestä tehdään submaksimaalisella intensitee-
tillä, eli noin 70–75% pelaajan maksimaalisesta hapenottokyvystä ja lähellä anaero-
bista kynnystä. Pelipaikka vaikuttaa siihen, miten paljon pelaaja pelin aikana liikkuu 
ja millä teholla. Hyökkääjät tekevät enemmän spurtteja verrattuna keskikenttäpelaa-
jiin, jotka juoksevat matalatehoisemmin pidemmän matkaa kuin hyökkääjät. (Arnason 
ym. 2004a, 278.) Pelipaikasta riippuen, pelaajalle ominaisia liikkeitä on muun muassa 
kiihdytykset, korkean intensiteetin juoksut ja käännökset. Puolustajat liikkuvat kent-
täpelaajista eniten matalalla intensiteetillä ja he liikkuvat paljon takaperin ja sivuttain. 
Lisäksi puolustajat hyppivät ja tekevät käännöksiä muita kenttäpelaaja enemmän. Kes-
kikenttäpelaajat liikkuvat puolestaan eniten eteenpäin ja ovat vähiten paikallaan pelin 
aikana. Hyökkääjän pelipaikalle on ominaisinta kaksinkamppailutilanteet. (Bloom-
field, Polman &  O’Donoghue 2007, 66–68.) 
 
Jalkapalloilija tarvitsee voimaa, tasapainoa, liikkuvuutta ja koordinaatiokykyä ollak-
seen monipuolisesti nopea pelaaja. Huipulla pelaavilla jalkapalloilijoilla on oleellista 
myös hyvä keskivartalon hallinta. (Kemppinen ym. 2008, 11, 16.) Jalkapalloilijoilta 
vaaditaan myös paljon henkistä kovuutta. Ammattijalkapalloilijalla on hyvä itseluot-
tamus, paineensietokyky ja hänellä on kyky selviytyä hankalista tilanteista. Ottelun 
aikana on tärkeää, että pelaaja haluaa palloa koko ajan, myös silloin kun hän pelaa 
normaalia huonommin. Lisäksi hän pystyy sivuuttamaan erilaiset häiriöt ja pysymään 
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keskittyneenä sekä hän pystyy olemuksellaan vaikuttamaan vastustajiin. Henkinen ko-
vuus voidaan määritellä niin luontaiseksi kuin opituksi ominaisuudeksi ja pelaajalla 
voi olla näiden molempien yhtälöä. (Thelwell, Neston & Greenlees 2005, 327). 
4 URHEILUVAMMAT JALKAPALLOSSA 
4.1 Tyypillisimmät jalkapallovammat 
Jalkapallovammaksi määritellään mikä vain fyysinen vamma, joka syntyy jalkapallo-
pelissä tai – harjoituksissa ja joka tarvitsee lääkinnällistä hoitoa tai aiheuttaa poissa-
oloja jalkapalloharjoituksissa ja – peleissä (Fuller, ym. 2006, 97). Jalkapallossa esiin-
tyvät urheiluvammat voidaan jakaa akuutteihin ja rasitusperäisiin vammoihin (Risto-
lainen 2012, 28). 
 
Loukkaantumisten määrä jalkapallossa on arvioitu olevan 13–28 jokaista 1000 pelat-
tua tuntia kohden tai 1-12 jokaista harjoiteltua tuntia kohden (Ristolainen 2012, 28). 
Suomessa jalkapallovammojen esiintyvyys Veikkausliigassa pelaavilla miehillä oli 
2.1 vammaa/1000 harjoittelutuntia ja 22 vammaa/1000 pelituntia kohden marraskuun 
2005 ja marraskuun 2006 -välisellä ajalla. Vammoista 78.5 % oli akuutteja vammoja 
ja 21.5 % rasitusvammoja. (Turunen 2007, 23–29.) 
 
Jalkapalloilijan vammat sijoittuvat useimmiten reiden ja pohkeen lihaksiin, polveen, 
sääreen, nilkkaan, jalkaterään sekä päähän (Fernandes, Silva, Costa & Marins 2015, 
398) ja tyypillisimmät vammat ovat revähdykset, nyrjähdykset ja ruhjevammat (Sil-
vers-Granelli ym. 2015). Maalivahdit puolestaan saavat enemmän pää-, niska- ja ylä-
raajavammoja kuin alaraajavammoja (Dvorak & Junge 2000, 5). Valtaosa, eli noin 85 
% vammoista sijoittuu pehmytkudosrakenteisiin, eli lihaksiin, jänteisiin ja nivelsitei-
siin (Setälä 2013).  
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4.1.1 Akuutit vammat 
Akuutti vamma määritellään vammaksi, joka tapahtuu selkeän trauman seurauksena. 
Akuutit vammat sijoittuvat yleisimmin lihaksiin, nivelsiteisiin tai ihoon. Luiden ja ni-
velten vammat ovat harvinaisempia, mutta voivat olla puolestaan vakavampia. Yli 
puolet jalkapallossa tapahtuvista akuuteista vammoista tapahtuvat kontaktin kanssa, 
esimerkiksi taklaustilanteissa. Ilman kontaktia akuutit vammat syntyvät muun muassa 
juoksuissa tai potkuissa. (Ristolainen 2012, 20, 28.) 
 
Lihasvammat ovat yksi jalkapalloilijoiden suurimmista loukkaantumisen syistä. Li-
hasvammat voidaan luokitella myöhästyneeseen lihasarkuuteen, revähdyksiin ja ruh-
jevammoihin.  (Ekstrand, Hägglund & Walden 2011, 1226.) Jalkapalloilijoilla lihas-
vammat sijoittuvat pääosin, eli 92 % alaraajoihin. 37 % lihasvammoista sijoittuu taka-
reiden lihaksiin, 23 % reiden lähentäjän lihaksiin, 19 % etureiden lihaksiin ja 13 % 
pohkeen lihaksiin. 16 % jalkapalloilijoiden lihasvammoista ovat uusiutuneita vam-
moja.  (Mueller-Wohlfahrt ym. 2012, 1-2.) 
 
Polvinivel on altis vammautumaan jalkapallossa. Suurin osa, eli 75 % on sisäsivusiteen 
(MCL) vammoja (Hawkins, Hulse, Wilkinson, Hodson & Gibson 2001, 44) ja 14 % 
on eturistisiteen (ACL) vammoja (Baumgart ym. 2015, 541). Sisäsivuside vaurioituu 
useimmiten tilanteessa, jossa polvinivel on valgus-asennossa (Ristiniemi 2016). Etu-
ristisiteen vamma on yksi vakavammista polven vammoista (Ristolainen 2012, 21). 
Eturistiside voi revetä tilanteessa, jossa polvi vääntyy ja erityisesti jos se lisäksi kier-
tyy. Tämä voi tapahtua joko kontaktitilanteessa tai epäsuorasti esimerkiksi varaamalla 
koko painon polven päälle. (Kallio 2010.) 60 % eturistisiteen vammoista tapahtuu il-
man kontaktia (Baumgart 2015, 541).  
 
Lateraalinen nilkan nyrjähdys on yksi yleisimmistä jalkapalloilijan vammoista, jonka 
yleisyys kaikista vammoista on 15–20%:n luokkaa. Nilkan nyrjähdys voi tapahtua ti-
lanteissa, jossa pelaaja mutkittelee juostessaan, vaihtaa juoksun nopeutta tai suuntaa, 
tai hypystä laskeutuessaan. Näissä tilanteissa tapahtuu nilkan lateraalinen nyrjähdys, 
jos nilkka on inversiossa ja plantaarifleksiossa. Lajin luonteeseen kuuluvien suoritus-
ten takia vammat ovat lajissa niin yleisiä. Jalkapallonpelaajilla on lisäksi tyypillisesti 
tiukat pohkeen lihakset, mikä voi altistaa nilkan nyrjähdykselle. (Canning 2017.) 
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4.1.2 Rasitusvammat 
Rasitusvammat voivat tulla samoihin kudoksiin kuin akuutit vammat, mutta patologia 
näissä vammoissa ovat erilaiset. Rasitusvamma on seurausta jatkuvista mikrotrau-
moista, (Ristolainen 2012, 20–21) joiden syy johtuu usein liiallisesta kuormituksesta 
tai toistoista. Kun kuormituksen kesto tai määrä ylittää kudoksen sietorajan, tapahtuu 
kudosvaurioita. (Kujala 2010, 585.) Rasitusvamma aiheuttaa pahentuvaa kipua urhei-
lun aikana tai sen jälkeen ja jatkuva rasitus pahentaa kipua, mikä voi johtaa urheilun 
lopettamiseen (Ristolainen 2012, 20–21).  
 
Rasitusvammoja esiintyy eniten niissä urheilulajeissa, jotka eivät ole kontaktilajeja ja 
joissa on pitkäkestoiset harjoitteluajat ja sisältävät toistuvaa liikkeitä lukemattomia 
kertoja, kuten pitkänmatkan juoksussa, soudussa ja uinnissa (Yang ym. 2012, 198). 
Jalkapallossa esiintyvien rasitusvammojen osuus kaikista vammoista vaihtelee 9 %:n 
ja 34 %:n välillä (Dvorak & Junge, 2000, 5). Tyypillisimpiä rasitusvammoja urheili-
joilla on tendiniitit, bursiitit, nk. penikkatauti ja rasitusmurtumat (Yang ym. 2012, 
198). Kasvuiässä olevan jalkapalloilijan rasitusvammat sijoittuvat tyypillisimmin kan-
tapään, polven alaosan sekä lannerangan alueelle, kun puolestaan aikuisen pelaajan 
rasitusvammat sijoittuvat useimmiten lihasten ja jänteiden kiinnityskohtiin (Setälä 
2013). 
4.2 Riskitekijät 
Jalkapallovammojen riskitekijät voidaan jakaa sisäisiin ja ulkoisiin tekijöihin. Sisäiset 
riskitekijät on jaoteltu biologisiin ja psykososiaalisiin tekijöihin, joita ovat muun mu-
assa ikä, nivelten instabiliteetti, lihasvoima, lihasvoiman epäsymmetria, lihaskireys, 
aikaisemmat vammat, kuntoutuksen sopivuus ja psykososiaalinen stressi. (Dvorak & 
Junge 2000, 69.) Nivelten instabiliteetti, löysyys, varsinkin polvinivelessä on merkit-
tävin riskitekijä alaraajojen urheiluvammoissa, varsinkin eturistisiteen vammoissa ja 
polven rasitusvammoissa. Urheilijan fyysinen suorituskyky, kuten aerobinen kestä-
vyys ja lihasvoima sekä motoriset taidot, kuten tasapaino, ketteryys ja koordinaatio 
ovat myös hyvin merkittäviä sisäisiä riskitekijöitä. Neuromuskulaarisen väsymyksen 
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on tutkittu kasvattavan nivelsiteiden vammojen riskiä, koska se vähentää lihasten ky-
kyä stabilisoida niveltä. Polven koukistajien eksentrisen voiman erot alaraajojen vä-
lillä on tutkittu lisäävän riskiä takareiden lihasten revähdyksille sekä alhainen reisien 
lihasvoima on puolestaan riskitekijä polven rasitusvammoille. (Leppänen 2017, 23) 
Suurimpia sisäisiä riskitekijöitä ovat aiemmat vammat, niiden riittämätön kuntoutus ja 
liian aikainen paluu täysipainotteiseen harjoitteluun (Murphy, Connolly & Beynnon 
2003, 18). Aikaisempi vamma voi vaikuttaa myös uuden vamman syntymiseen muu-
hun kehonosaan. On tutkittu, että aikaisempi alaselän kipu on yhteydessä polven ni-
velsiteiden vammoissa ja aikaisempi polven sekä pohkeen vamma voi olla yhteyksissä 
tulevaisuuden takareiden vammoissa. (Leppänen 2017, 23.) 
 
Ulkoisia riskitekijöitä ovat sarjataso, harjoittelun määrä, pelipaikka, ympäristö, varus-
teet, pelikentän kunto, säännöt ja väärin pelaaminen (Dvorak ym. 2000, 69). Tyypilli-
sesti myös lajin luonne, se onko kyseessä kestävyyslaji, kontaktilaji tai joukkuelaji, 
vaikuttaa vammautumisen todennäköisyyteen. Harjoittelun määrän lisäksi harjoittelui-
den tiheys, intensiteetti ja sisältö ovat yhteyksissä vammautumiseen. (Leppänen 2017, 
24.) Myös pelialustan materiaalin vaikutuksista loukkaantumisiin on tutkittu. Teko-
nurmella on todettu olevan suurempi riski polvi-, nilkka- ja lihasvammoihin verrattuna 
aitoon nurmeen. Tämä selittynee sillä, että tekonurmi on jäykempi sekä jalan ja alustan 
välillä on suurempi kitka. (Murphy ym. 2003, 15.) Yksi tärkeimmistä urheiluvamman 
riskitekijöistä on kuitenkin liian vähäinen lepo ja palautumisaika harjoittelusta sekä 
niistä aiheutuva väsymys (Ristolainen 2012, 31). 
4.3 Jalkapalloilijan vammojen ehkäisy 
Ensimmäinen askel vammojen ehkäisyssä on arvioida vammojen epidemiologiaa ja 
todeta vammojen riskitekijät ja olosuhteet (Ekstrand ym. 2011, 1226). Kuvassa 1 on 





Ennaltaehkäisy voidaan jakaa kolmeen eri tasoon, joita ovat yksilöön, ryhmiin ja yh-
teiskuntaan vaikuttavat toimenpiteet. Ensimmäisellä, eli yksilöön vaikuttavalla tasolla 
toimenpiteet ovat esimerkiksi suojavarusteiden sekä iskua vaimentavien jalkineiden 
käyttö urheilussa, lihasten, jänteiden ja nivelten asentotuntoa ja reaktiokykyä paranta-
vat harjoitteet, sekä suunnitelmallinen ja valvottu urheiluvammojen hoito ja kuntoutus. 
Toisella tasolla, eli ryhmiin vaikuttavilla toimilla pyritään ehkäisemään vammoja esi-
merkiksi lajien sääntöjen muutoksilla ja lajityypillisten vammojen tiedottamisella. 
Kolmannen, eli koko yhteiskuntaan vaikuttavia päätöksiä ja toimia ovat esimerkiksi 
liikuntapaikkojen rakentamisessa turvallisuuden huomioonotto. (Parkkari, Hiillos-
korpi, Pasanen, Kujala & Kannus 2006, 12.) 
 
Urheiluvammojen ennaltaehkäisy tulisi perustua lisäksi satunnaistettujen ja kontrol-
loitujen tutkimusten perusteella tapahtuvaan tehokkaiden ennaltaehkäisykeinojen va-
lintaan (Parkkari, Kannus & Fogelholm 2004, 3894). Jalkapalloilijoille on jo kauan 
tehty erilaisia vammojen ennaltaehkäisyohjelmia ja monilla on saatu hyvin positiivisia 
tuloksia aikaan (Parkkari, ym. 2006, 11). Kansainvälinen jalkapalloliitto FIFA on ke-
hittänyt monien tutkimuslaitosten kanssa spesifin alkulämmittelyohjelman, nimeltä 
FIFA 11+. Ohjelma sisältää kolme eri osiota, jotka sisältävät yhteensä 15 erilaista har-
joitusta, joiden on tarkoitettu tehtävän ennen harjoituksia. Ensimmäinen osio sisältää 





4. Toimenpiteiden vaikuttavuuden 
arviointi
3. Vammoja ehkäisevien 
toimenpiteiden valinta
Kuva 1. Vammojen ennaltaehkäisyn ketju. Mukailtu (Van Mechelen ym. 1992) 
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erilaisia juoksuharjoituksia hitaammalla vauhdilla sekä erilaisia aktiivisia venyttelyjä. 
Toisessa osiossa harjoituksia on kuusi, joissa jokaisessa on kolme eri vaikeusastetta. 
Toisen osion harjoitteisiin kuuluvat erilaiset voima-, tasapaino- ja hyppyharjoitukset. 
Kolmas osio sisältää juoksuharjoituksia kovemmalla teholla suoritettuna ja suunnan-
muutoksilla. Alkulämmittelyohjelman päätavoitteena on vähentää riskejä jalkapal-
lossa esiintyviin vammoihin. (Fernandes ym. 2015, 399.) Fernandes ym. (2015) tutki-
vat eri tutkimuksia, joissa on käytetty FIFA11+ -ohjelmaa, ja he saivat tulokseksi, että 
10 tutkimusta 11:sta osoittivat, että ohjelma on vaikuttava vammojen ehkäisyssä.  
 
Aktivoiva alkulämmittely on yksi tehokkain loukkaantumisen ennaltaehkäisijä, koska 
ilman alkulämmittelyä keho ei ole valmis koviin ja vaativiin urheilusuorituksiin. Al-
kulämmittelyn ansiosta urheilijan lihasten voimantuottokyky ja proprioseptiikka te-
hostuvat. Alkulämmittelyyn kuuluvat erilaiset toiminnalliset venytykset, jotta lihakset 
saadaan elastisiksi sekä lihasten toiminta herkistymään. Hyvä lämmittely aktivoi myös 
keskushermostoa, jolloin motoristen toimien koordinaatio ja tarkkuus lisääntyvät. 
(Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 3-5.) 
 
Ennen on tutkittu erilaisten tukien, teippauksien sekä pohjallisten vaikuttavuutta ur-
heiluvammojen ehkäisyssä, mutta nykyään tutkimukset ovat painottuneet erilaisten 
motoristen taitojen kehittämisen, kuten tasapainon, koordinaation, ketteryyden sekä 
fyysisen suorituskyvyn, kuten voiman ja notkeuden vaikutuksiin vammojen ennalta-
ehkäisyssä. Eri tutkimusten perusteella on tullut ilmi muun muassa, että neuromusku-
laarisella harjoittelulla voidaan alentaa riskiä muun muassa eturistisiteen vammoissa 
naisurheilijoilla, polven ja nilkan vammoissa eri käännöksiä vaativissa urheilulajeissa 
sekä alaraajavammoissa lukuisissa urheilulajeissa. Eksentrinen lihasvoimaharjoittelu 
puolestaan on havaittu olevan hyvä ehkäisykeino takareiden revähdysvammoissa. 
(Leppänen 2017, 21.)  
 
Koska lihasepätasapaino ja lihaskireydet aiheuttavat tuki- ja liikuntaelimistössä muu-
toksia ja ne altistavat luiden ja pehmytkudosten rasitusmuutoksille, suositellaan sään-
nöllistä ja aktiivista lihashuoltoa (Kujala 2010, 586). Liikerajoituksen ennaltaehkäise-
minen ja riittävän liikkuvuuden ylläpito on huomattavasti helpompaa kuin normaalin 
liikkuvuuden palauttaminen liikerajoituksen muodostumisen jälkeen (Saari ym. 2009, 
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38), joten varsinkin urheilusuorituksesta palauttavaa venyttelyä voidaan pitää hyvin-
kin tärkeänä urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä (Blazevich 2016, 175).  
5 JALKAPALLOLLOILIJAN HARJOITTELU 
 
Jalkapalloilijan harjoittelu koostuu ohjatusta valmennuksesta sekä omalla ajalla tehtä-
vistä henkilökohtaisesta harjoittelusta. Lisäksi harjoitteluun kuuluvat korvaavat har-
joittelut jos pelaaja on joutunut olemaan pois ohjatusta valmennuksesta. Huipulle täh-
täävän jalkapalloilijan on harjoiteltava viikoittain 20–30 tuntia, josta ohjattua valmen-
nusta on vähintään 10 tuntia. Näin pystytään varmistamaan riittävä kokonaisvaltainen 
kehittyminen kaikilla osa-alueilla. (Kemppinen ym. 2008, 19, 59.)  
 
Koska jalkapallon pelaamisessa tarvitaan niin aerobista kuin anaerobista kestävyyttä, 
täytyy pelaajan harjoitteluohjelmassa rasittaa näitä molempia. Pelaajilla tarvitsee myös 
olla vahvat ja joustavat lihakset, koska niitä tarvitaan paljon muun muassa potkuissa 
ja syötöissä. Jotta voidaan kehittää näitä ominaisuuksia, tarvitaan systeemisesti suun-
niteltu ja toteutettu harjoitteluohjelma. (Morgans, Orme, Anderson & Drust 2014, 
251.) Toteutettava harjoitteluohjelma etenee progressiivisesti pelaajan kykytason mu-
kaan joka tarkoittaa sitä, että jokainen harjoite on edellisen harjoitteen jatko-osa 
(Kemppinen ym. 2008, 19). 
 
Kestävyyttä on hyvä harjoitella sen eri variaatioilla, joita ovat peruskestävyys, vauhti-
kestävyys, maksimikestävyys ja nopeuskestävyys. Peruskestävyydellä kasvatetaan ae-
robista aineenvaihduntaa, kun vauhtikestävyydellä kehitetään puolestaan anaerobisia 
ominaisuuksia. Voimaa jalkapalloilijan tulisi harjoittaa kestovoiman, perusvoiman ja 
nopeusvoiman muodossa, jotta lihaksisto kehittyy monipuolisesti. Varsinkin keskivar-
talon lihasvoiman harjoittamista ei saisi vähätellä, vaikka alaraajat ovatkin jalkapalloi-
lijoille oleellisin työväline. Lihasten joustavuutta harjoitetaan urheilusuoritukseen val-
mistavilla ja urheilusuorituksen jälkeisillä venytyksillä ja liikkuvuusharjoituksilla. 
(Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 79–105.) 
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Koska jalkapalloilijan tarvitsee olla nopea pärjätäkseen vastustajille, tarvitsee sitä har-
joitella monipuolisesti. Jos harjoittelu sisältää paljon monotonisia liikesuorituksia, 
eikä sisällä jalkapallolle tyypillisiä lähtöjä, pyrähdyksiä ja suunnan vaihdoksia, nopeat 
lihassolut surkastuvat ja solujakautuma painottuu hitaisiin lihassoluihin. Jotta nopeutta 
voidaan parantaa monipuolisesti, on kehitettävä liikkuvuutta ja lihasvoimaominai-
suuksia, mutta ennen kaikkea koordinaatiota ja tasapainokykyä. (Kemppinen ym. 
2008, 15–16.) 
 
Jalkapalloilijan harjoittelussa on tärkeää jatkuvuus ja periksiantamattomuus. Kehoa ei 
tulisi päästää liian vähällä, sillä harjoittelun tulee rasittaa kehoa jatkuvasti, jotta se 
vahvistuisi. Entinen, jo opittu taito ei riitä, vaan pelaajan pitää haluta jatkuvasti oppia 
lisää ja kehittyä. (Kemppinen ym. 2008, 22.) Pelaajan taidon kehittyminen vaatiikin 
suuren määrän harjoittelua. Harjoittelumäärällä ja suoritustasolla on tutkittu olevan 
suoraviivainen yhteys. (Kalaja 2016, 233.) Karkeasti on arvioitu, että taidon automa-
tisoituminen vaatisi noin 10 000 toistoa ja että yksittäisen liikekuvamallin oppiminen 
karkeasta motorisesta liikkeestä sujuvaksi, koordinoiduksi liikkeeksi kestäisi vähin-
tään kolme kuukautta (Kemppinen ym. 2008, 25). Harjoittelun määrän lisäksi tarvitaan 
vaihtelua ja palautetta, jotta taito kehittyy paremmaksi. Vaihtelua saadaan esimerkiksi 
muuttamalla liikkeen nopeutta, laajuutta tai suoritustapaa, sekä vaihtamalla harjoitte-
luympäristöä tai harjoittelun vaikeustasoa. Palautetta urheilija saa niin sisäisesti, 
omien aistiensa kautta, että ulkoisesti esimerkiksi valmentajalta tai videolta. Molem-
mat ovat taidon oppimisessa yhtä tärkeitä. Taitojen oppimiseen on urheilijan omalla 
aktiivisuudella tärkeä rooli, mutta myös valmentajan rooli on erittäin tärkeä. Valmen-
tajan on mahdollistettava urheilijan oppimiseen tarvittava harjoittelun määrä, vaihtelu 
ja ulkoisen palautteen saaminen. (Kalaja 2016, 233.)  
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6 JALKAPALLOILIJAN PALAUTUMINEN 
 
Palautuminen on niiden muutosten korjaamista, mitä fyysinen aktiivisuus on aiheutta-
nut aineenvaihdunnalle. Kaiken kaikkiaan voidaan puhua homeostaasiin, eli tasapai-
notilan saavuttamisesta. Palautumiseen liittyy niin lihasten ja jänteiden palautuminen 
lepopituuteen, verenkierto- ja hengityselimistön palautuminen perustoimintatilaan ja 
rasituksen aikaisten hormonieritysmuutosten korjaantuminen normaalirytmiin. (Sand-
ström & Ahonen 2013, 127.)  
 
Välittömästi harjoituksen tai kilpailun jälkeisessä palautumisessa elimistö pyrkii pois-
tamaan aineenvaihduntatuotteita, kuten laktaattia ja vetyioneja. Lisäksi elimistö pyrkii 
heti täyttämään energiavarastojaan, rauhoittamaan elimistön toiminnot (kuten lämpö-
tilan, hermoston, hormonaalisen systeemin) lepotilaan ja korjaamaan vaurioituneet ku-
dokset. (Mero 2016, 640.) Ajallisesti syke, verenpaine ja hengitys palautuvat muuta-
mien minuuttien kuluessa kuormituksesta. Noin 45 minuutissa lihasten lämpötila on 
laskeutunut lepoarvoonsa. Kuitenkin siihen, että kudokset ovat palautuneet kemialli-
sella ja rakenteellisella tasolla, voi mennä jopa useita vuorokausia. (Pehkonen 2004, 
443.) 
6.1 Palautumisen merkitys suorituskyvyn kehittymisessä 
Harjoitusten ja kilpailujen välisessä palautumisessa haasteena on optimaalisen palau-
tumisen löytäminen, jotta pitkällä tähtäimellä urheilija kehittyisi. Kyse on superkom-
pensaatiosta (kuva 2.), johon urheilijan kehittymisessä ja palautumisessa halutaan täh-
dätä. (Mero 2016, 640.) Urheilijan keho tarvitsee rasittua tarpeeksi, jotta kehitystä ta-
pahtuu. Harjoituksen tarvitsee olla intensiivisyydeltään ja kestoltaan riittävää akti-
voidakseen elimistön mukautumismekanismit ja tuoda muutoksia rakenteelliseen, 
psyykkiseen ja neuraaliseen järjestelmään sekä umpieritysjärjestelmään. Lisäksi har-
joittelun tarvitsee toistua riittävän usein. Uusi harjoitus täytyisi tapahtua optimaalisena 
ajankohtana, jotta uusi superkompensaatiosykli voi alkaa korkeammalla homeostaasin 
tasolla. Harjoituksesta palautumisen kesto riippuu harjoituksen intensiivisyydestä ja 
kestosta. Jos harjoitus on rasitukseltaan liian kova, vaatii elimistö pidempää palautu-
misaikaa ja jos uusi harjoitus tehdään elimistön palautumisvaiheen aikana, ei elimistö 
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ehdi adaptoitua ja urheilijan suorituskyky laskee. (Koutedakis, Metsios & Stavro-




Jatkuva liian kova kuormitus keholle ajaa elimistön helposti tilaan, jossa harjoittelu ei 
ole enää kehittävää. Riittävän palautumisen ansiosta elimistölle jää enemmän aikaa ja 
mahdollisuuksia toipua kovasta rasituksesta ja kehittyä entistä paremmalle tasolle. 
(Kemppinen ym. 2008, 19.) Kova harjoittelu ja kilpaileminen aiheuttavat urheilijan 
elimistölle fysiologista stressiä, jonka voimakkuus riippuu suorituksen tyypistä, kes-
tosta, intensiteetistä sekä urheilijan harjoittelutaustasta. Fysiologinen stressi heikentää 
urheilijan suorituskykyä lisäämällä lihaskipua, jäykkyyttä ja turvotusta sekä heikentä-
mällä lihastoimintaa ja reaktioaikaa. Nämä johtuvat siitä, että fysiologinen stressi ai-
heuttaa muun muassa energiavarastojen tyhjenemistä ja hermolihasjärjestelmän väsy-
mistä.  (Leeder, Gissane, Someren, Gregson & Howatson 2011, 1.) Kovan harjoittelun 
ja kilpailun takia urheilijat kokevat usein väsymystä, joka voidaan määritellä lihastoi-
minnan heikentymisenä ja henkisenä väsymyksen tunteena. Väsymys voi kestää päi-
vistä viikkoihin ja pahimmillaan se voi johtaa ylirasitustilaan. (Versey, Halson & Daw-
son 2013.) 
 
Kun harjoitusmäärät ja tehot lisääntyvät, edellyttää se mahdollisimman hyvää koko-
naiskuormituksen kontrollia ja tukitoimenpiteitä, sillä elimistö joutuu sopeutumaan 
hyvinkin lyhyessä ajassa muuttuviin olosuhteisiin (Pehkonen 2004. 443). Jalkapalloi-
lijoilla kasvava harjoittelujen ja otteluiden määrä minimaalisella palautumisajalla ra-
sittaa tuki- ja liikuntaelimistöä, hermostoa, vastustuskykyä sekä aineenvaihduntaa, 
Kuva 2. Superkompensaatio, suorituskyvyn kehittyminen. (Haverinen 2013) 
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mikä vaikuttaa pelaajan harjoitteluun negatiivisesti ja voi aiheuttaa joillekin pelaajille 
rasitusvammoja. (Rey, Lago-Peñas, Casáis & Lago-Ballesteros 2012, 121.)  
 
 
Urheilijan elimistön kuormituksen ja palautumisen väliseen tasapainoon vaikuttaa har-
joittelun lisäksi urheilun ulkopuolinen elämä, kuten läheiset ihmiset ja muut ihmissuh-
teet, työ, opiskelu, julkisuus, talous, uni, ruokailu, ulkoiset olosuhteet ja niin edelleen 
(Uusitalo & Nummela 2016, 625). Urheilijan palautumisessa täytyy lisäksi ottaa huo-
mioon valmennuspsykologiset tekijät, joita ovat motivaatio, ilmapiiri harjoituksissa ja 
palautumisen kunnioitus. (Mero 2016, 640.) Mielen ja kehon yhteys urheilijan palau-
tumisessa onkin hyvä muistaa, sillä vihamielisyys, ahdistuneisuus ja stressi voivat vii-
västyttää fyysistä palautumista (Calvert 2016, 29).  
 
Urheilijan kehittymisen kulmakivinä (kuva 3.) voidaan kuitenkin pitää optimaalista 
harjoittelua, laadukasta ravintoa sekä riittävää lepoa. Jos jokin näistä kulmista pettää, 
tai kasvaa muita kulmia suuremmaksi, vamma- ja sairastumisriski kasvaa sekä urhei-
lijan kehittyminen kärsii. (Hakkarainen 2015, 91.)  
6.2 Ylikuormitustila 
Urheilijan harjoittelun perusperiaatteena on, että harjoituksen aiheuttama kuormitus 
aiheuttaa urheilijan elimistön tasapainossa muutoksia, joita levon aikana elimistö kor-
jaa. Jos harjoittelukuormitus ei horjuta urheilijan elimistön tasapainoa tai harjoituksia 
on liian harvoin, ei urheilija kehity. (Uusitalo ym. 2016, 625.) Tämä lyhytaikainen 
ylikuormitus on urheilijan suorituskyvyn kehityksen näkökulmasta suotavaa, mutta se 
Kuva 3. Kehityskolmio. (Hakkarainen 2015) 
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vaatii riittävän palautumisen (Meeusen ym. 2013, 186). Kun elimistö ei puolestaan 
kykene palautumaan harjoittelukuormituksesta, elimistö väsyy ja urheilijan suoritus-
kyky heikkenee. Harjoittelun kuormittavuuteen vaikuttavat harjoittelun kesto, intensi-
teetti ja tiheys sekä palautumisen pituus. (Uusitalo ym. 2016, 625.)  
 
Ylikuormitustila on tilanne, jossa urheilija on jatkuvasti alipalautumisen tilassa. Hän 
alisuoriutuu, hänen fyysinen ja kognitiivinen suorituskykynsä ovat laskeneet, hän on 
jatkuvasti väsynyt ja alavireinen, sekä oireilee vaihtelevin somaattisin ja psyykkisin 
oirein. (Uusitalo ym. 2016, 632.) Alipalautuneella esiintyy lisäksi tyypillisesti lihas- 
ja nivelkipuja. Sykekäyttäytymisen muuttuminen niin rasituksessa kuin levossa on 
tyypillisin merkki siitä, ettei urheilija palaudu kunnolla. Leposyke kertoo hermoston 
palautumisesta ja jos elimistö käy ylikierroksilla, on leposyke normaalia korkeampi. 
Myös ortostaattinen syke kertoo ylirasituksesta. Se mitataan ensin maaten levossa ja 
sitten heti perään seisten, jonka jälkeen lasketaan sykkeiden erotus. Erotus on normaa-
lissa tapauksessa alle 20 lyöntiä/minuutissa, mutta ylirasitustilassa ero on yli 20 lyön-
tiä/minuutissa. Oman sykkeen tarkkailulla urheilija voi tarkkailla omaa palautumis-
taan. (Laukka 2016, 22–23.) 
 
Syynä urheilijan alipalautumiseen voi olla urheilijan sairauden tai huonon ravinnon 
seurauksena aiheutunut heikentynyt palautumiskyky, tai siinä, ettei hänellä ole riittäviä 
ajallisia mahdollisuuksia palautua päivän tai useiden päivien rasituksesta. Urheilijalla 
voi olla myös puutteita palautumista edistävistä asioista arjessa ja harjoitusviikoissa, 
kuten unesta, oikea-aikaisesta ja – laatuisesta ravinnosta, palauttavista harjoitteista ja 
muista palauttavista toimenpiteistä. (Uusitalo ym. 2016, 632.) Lisäksi henkilökohtaiset 
ja tunneperäiset ongelmat voivat olla alipalautumiselle laukaisevia tekijöitä (Meeusen 
ym. 2013, 188). 
 
Ylikuormitustilaa hoidetaan siten, että urheilijan harjoittelua kevennetään ja muunne-
taan. Ylikuormitustilaan joutumisen syyn perusteellinen selvittäminen on tärkeää, jotta 
tiedetään, mihin asioihin täytyy parhaiten kiinnittää huomiota. Tärkeää on keventää 
urheilijan liikuntaa tai pahemmassa tilanteessa jopa lopettaa 2-4 viikoksi kokonaan. 
(Uusitalo ym. 2016, 639.) Kun puhutaan vielä vakavammasta, pitkäkestoisesta yli-
kuormitustilasta, voi urheilija joutua pitämään taukoa liikunnasta kuukausia, ja joilla-
kin urheilijoilla voi pitkäkestoisesta ylikuormitustilasta kokonaan palautuminen kestää 
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jopa vuosia (Meeusen ym. 2013, 187). Urheilijan riittävästä unesta on huolehdittava 
ja ravinnon on oltava myös riittävää ja ravinteikasta (Uusitalo ym. 2016, 639).  
 
Tärkeintä kuitenkin on ennaltaehkäistä urheilijan ylikuormitustilan kehittymistä. On 
kiinnitettävä huomiota urheilijan ja valmentajan sekä terveyden ammattihenkilön 
kommunikaatioon ja huomata mahdollisia ylikuormituksen oireita jo niiden kehitty-
misen alkuvaiheessa. Jotkut uskovat, että ylikuormitustila ei synny ilman psykologisia 
tekijöitä, kuten työn tai perheen aiheuttamaa stressiä, joten on tärkeää että urheilija, 
valmentaja sekä terveyden ammattihenkilö ovat valmiita keskustelemaan urheilijan 
mielialasta ja muusta psyykkisestä hyvinvoinnista. (Kreher 2016, 119–121.) 
7 KEHONHUOLTO JALKAPALLOILIJAN PALAUTUMISEN JA 
SUORITUSKYVYN NÄKÖKULMASTA 
 
Ammattilaisjalkapallojoukkueissa käytetään nykyään paljon erilaisia kehonhuollon 
menetelmiä. Näillä pyritään ehkäisemään harjoittelun ja otteluiden jälkeistä lihasväsy-
mystä ja siten nopeuttaa toipumista sekä vähentää loukkaantumisen riskiä. (Nédélec 
ym. 2013, 9.) Palautumisen edistämiseen käytetyt menetelmät voidaan jakaa aktiivi-
siin ja passiivisiin menetelmiin. Aktiivisia menetelmiä ovat muun muassa kevyt aero-
binen kuormitus ja venyttely. Passiivisiin menetelmiin kuuluvat puolestaan uni, ra-
vinto, nesteytys, hieronta, fysioterapia, painemenetelmät, lämpömenetelmät ja kylmä-
käsittely. (Mero 2016, 641.) 
 
Mitä enemmän harjoitusmäärää ja – tehoa nostetaan, sitä enemmän on kiinnitettävä 
huomiota jalkapalloilijan kehon huoltamiseen. Erityisen tärkeää on levon ja unen mer-
kitys. (Kemppinen ym. 2008, 19.) 
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7.1 Kevyt aerobinen kuormitus 
Kevyttä aerobista kuormitusta suositellaan tehtävän harjoitusten ja otteluiden jälkeen, 
sekä harjoitusten ja otteluiden välissä (Mero 2016, 641). Harjoitusten ja otteluiden jäl-
keinen aerobinen kuormitus tunnetaan ehkä paremmin nimellä loppuverryttely tai – 
jäähdyttely. Loppuverryttely suoritetaan yleensä matalalla sykkeellä, eli syketaso voi 
olla suunnilleen 100–130 krt/min. Sen avulla kuormituksessa syntyneet kuona-aineet, 
kuten laktaatti poistuvat lihaksista nopeammin, kehon lämpötila laskee, hermoston ak-
tiivisuus vaimenee, lihakset rentoutuvat ja lihasten arkuus vähenee tulevina vuorokau-
sina. (Mero 2016, 641.) Huolellinen loppuverryttely voi parantaa myös unen laatua, 
koska se auttaa vähentämään sympaattisen hermoston aktiivisuutta (Saari ym. 2009, 
32). 
 
Loppuverryttelyn olisi hyvä kestää 10–20 minuuttia laskevalla teholla harjoittelun tai 
ottelun jälkeen (Mero 2016, 641). Aluksi on hyvä pitää rasituksen intensiteetti riittävän 
korkealla, jotta sydämen syke ei alene liian nopeasti ja keuhkokapasiteetin käyttöaste 
pysyy suurena, jolloin kuormituksessa työskennelleiden lihasten hapentarve tyydyttyy 
ja hiilidioksidi poistuu tehokkaammin elimistöstä. Loppuverryttelyssä kannattaa li-
säksi suosia lajinomaisia liikkeitä, jotta verenkierto ohjautuu kuormitetuille lihaksille. 
Koska jalkapallossa tehdään paljon nopeita pyrähdyksiä ja käännöksiä, on hyvä tehdä 
myös loppuverryttelyssä nopeita lajinomaisia liikkeitä hitaiden liikkeiden välissä, jotta 
myös nopeisiin lihassoluihin kertynyt maitohappo saadaan poistumaan tehokkaasti. 
(Saari ym. 2009, 31–32.) 
 
Kun puhutaan erillisestä huoltavasta aerobisesta harjoituksesta lajiharjoitusten ja otte-
luiden jälkeisenä aikana, syketaso saa olla suunnilleen samalla tasolla, tai hieman kor-
keammalla kuin loppuverryttelyissä, eli 120–150 krt/min. Tämänlainen harjoittelu li-
sää hiussuonia urheilijan elimistössä, poistaa happoja, korjaa hormonitasoja ja poistaa 
yleistä stressiä. Tavoitteena olisi, että urheilijalla olisi tällaista huoltavaa aerobista har-
joittelua päivittäin ½-1 tuntia. Se voi olla huolellista verryttelyä, lyhyt lenkki, pyöräi-





Venyttelytapoja ja -menetelmiä on lukuisia, mukaan lukien staattinen, balistinen, pro-
prioseptinen neuromuskulaarinen fasilitaatio (PNF) ja dynaaminen venyttely (Amiri-
Khorasani, Calleja-Gonzalez & Mogharabi-Manzari 2016, 179). Venyttelytapa vali-
taan sen mukaan, mikä on tavoitteena. Alkulämmittelyssä venyttelyllä valmistetaan 
lihakset tulevaan suoritukseen, harjoittelun jälkeen lihakset venytellään lepopituuteen 
palautumisen edistämiseksi ja varsinaisella venyttelytreenillä pyritään liikkuvuuden 
parantamiseen. (Aalto 2008, 128.) Venyttely edistää myös urheilijan rentoutumista ja 
sillä edistetään palautumista, toipumista pehmytkudosten ylirasitustiloista, vammoista 
ja leikkauksista (Ylinen 2006, 2-4). 
 
Hyvä liikkuvuus on olennainen osa jalkapalloilijan toimintakykyä. Jalkapalloilijalta 
vaaditaan hyvää nivelten stabiliteettia, mutta yhtä tärkeä on myös nivelten liikkuvuus. 
(Kemppinen ym. 2008, 16.) Riittävä nivelliikkuvuus takaa sen, että urheilija pystyy 
tekemään laajoja liikeratoja vähäisellä kudosten aikaansaamalla vastuksella (Kalaja 
2016, 313). Yksilölliset erot nivelten liikkuvuudessa voivat olla suuria, mihin vaikut-
taa perintötekijöiden lisäksi muun muassa valmennustottumukset (Kemppinen ym. 
2008, 16). Koska jalkapallossa on tyypillistä erilaiset juoksut, hypyt, spurtit, käännök-
set ja potkut, tarvitaan ahkeraa venyttelyä alaraajoihin ja keskivartaloon (Kukkonen 
2013, 78). 
 
Kun liikkuvuus on riittämätön, on syynä usein liian kireä, lyhentynyt lihas. Lyhenty-
neellä lihaksella on kapea liikealue, mikä vähentää sen tehoa. Se ei pysty reagoimaan 
sillä nopeudella, millä rento, hyvin liikkuva lihas reagoi. Kireä lihas on myös alttiimpi 
vahingoittumaan, erityisesti rytminvaihdoksissa ja liikkeen kiihdytyksissä, joissa lii-
keradat laajentuvat nopeasti. (Kukkonen 2013, 19.) Muun muassa vähentynyt lonkan 
liikkuvuus on riskitekijä nivusten vammoissa (Arnason ym. 2004b, 14). Toisaalta liian 
suuri liikkuvuus voi myös olla haitaksi urheilijalle, jos liikkeen kontrollointi ja liike-
hallinta ovat puutteellisia (Kukkonen 2013, 19).  
 
Urheilusuorituksen jälkeinen venyttely edistää palautumista, koska se lisää lihasten 
verenkiertoa ja aineenvaihduntaa sekä vähentää lihaksensisäistä painetta. Tämä lihak-
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sensisäisen paineen vähentyminen vähentää kipua ja väsymystä lihaksissa. Lisäksi pa-
lauttavan venyttelyn avulla pystytään ehkäisemään lihasten jäykkyyttä, mikä myös en-
naltaehkäisee vammojen syntymistä. (Blazevich 2016, 175.) Palautumisen näkökul-
masta kevyt aktiivinen venyttely (10-20min) sopii hyvin lihasjännityksen vähentämi-
seen ja kehon rentouttamiseen aerobisen suorituksen jälkeen (Mero 2016, 641). Bla-
zevich (2016, 174–175) suosittelee puolestaan urheilusuorituksen jälkeen tai erilli-
sessä venyttelysessiossa käytettävän pidempiaikaista staattista tai PNF-venyttelytek-
niikkaa 2-4:n toistoissa. Baumgart ym. (2015, 543–544) tutkimuksessa kuitenkin il-
meni, että staattinen alaraajojen venyttely voi aiheuttaa polvinivelen löysyyttä, mikä 
altistaa mm. eturistisiteen vammalle.  
 
Amiri-Khorasani, Calleja-Gonzalez ja Mogharabi-Manzari (2016, 180–185) tutki eri-
laisten venytystekniikoiden vaikutusta jalkapalloilijoiden kiihtyvyyteen ja nopeuteen. 
Tutkimuksessa ilmeni, että pelaajat, jotka tekivät dynaamisia venyttelyjä alkulämmit-
telyssä, suoriutui paremmin kuin pelaajat, jotka tekivät staattisia venytyksiä. Staattinen 
venyttely ei lisäksi lisää aktiivista liikkuvuutta kuin vähän, koska se on lihaksen kan-
nalta passiivista toimintaa (Pasanen & Koskela n.d.). Yhtä ainoaa venytystekniikkaa, 
joka sopisi kaikille, ei kuitenkaan ole olemassa. Se, mikä venytystekniikka sopii, riip-
puu yksilöllisistä ominaisuuksista (Ylinen 2006, 2) ja tärkeää on myös, että urheilija 
venyttelee tavalla, joka on hänelle itselle mieluisa (Pasanen & Koskela n.d.). 
7.3 Faskian käsittely 
Faskiaa voidaan hoitaa monella eri tavalla ja hoidot voidaan kohdentaa niin pinnalli-
seen kuin syvään faskiaan. Hoitomenetelmiä on muun muassa faskiamanipulaatio, os-
teopaattiset menetelmät, rolfaus, bowen terapia, akupunktio, sekä fascial stretching – 
menetelmä ja foam rollaus. (Pihlman ym. 2016, 19.) 
7.3.1 Faskian rakenne 
Lihaksiamme ympäröi myofaskia, eli lihaskalvo, joka on elävää sidekudosta. Se ulot-
tuu päästä varpaisiin yhtenevänä verkostona, mistä syystä jokainen kehonosa on yh-
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teydessä toisiinsa faskian välityksellä. Faskialla on suuri rooli kehomme kannattami-
seen ja sen toimintaan. Ne osallistuvat kehossa mm. voimien välittämiseen, asennon 
aistimiseen ja ylläpitämiseen (Sandström ym. 2013, 350–351), toisin sanoen myös 
koordinaatioon ja proprioseptiikkaan, sekä ne ovat mukana lämmön säätelyjärjestel-
mässämme, immuunipuolustuksessamme sekä hermoston ja verisuoniston toimin-
nassa (Pihlman & Luomala 2016, 16–17). Faskian määrittely ei aina kaikissa lähteissä 
ole kovin yhtenäistä. Faskia kudoksena käsittää paljon muutakin, mutta yleisesti pu-
hutaan lähinnä myofaskiasta. Myofaskia voidaan vielä jakaa omiin kalvorakenteisiin, 
joita ovat endo-, peri- ja epimysium, joista epimysium ympäröi lihasta, perimysium 
ympäröi lihassolukimppuja ja endomysium lihassoluja. Yleisesti faskian käsittelyssä 
ja terapiassa puhutaan myös pinnallisesta ja syvästä faskiasta. Pinnallisella faskialla 
tarkoitetaan kokonaisuutta, joka muodostuu kalvomaisesta osasta ja rasvakerroksista, 
ja syvällä faskialla tarkoitetaan pinnallisen faskian alla olevaa tiivistä kerrosta ennen 
lihasta ympäröivää faskiaa eli epimysiumia. (Pihlman ym. 2016, 29–38.) 
 
Koska lihaskalvo on sidekudosta, on se myös lujaa, kestävää ja elastista (Pihlman ym. 
2016, 21). Lihaskalvot kuitenkin paksuuntuvat rasituksessa ja kovettuu käyttämättö-
mänä ja nämä saattavat johtaa ryhdin ja lihasten epätasapainoon. Kovettuneet lihas-
kalvot heikentävät verenkiertoa ja hapenkulkua lihaksissa, koska ne puristavat lihas-
soluja. Lisäksi liikkuvuus heikentyy ja koko keho tuntuu jäykältä, koska lihaskalvot 
eivät jousta normaalisti. Lihaskalvoihin voi tulla kovettumia sekä lihaksiin lihassol-
muja sen lisäksi, että lihaskalvot voivat olla paksuuntuneet ja kovettuneet. Lihassolmut 
tunnetaan myös nimellä triggerpiste. (Woodworth 2017, 12.) Triggerpiste on kipeä ja 
tunnusteltavissa oleva piste lihaksessa tai faskiassa. Ne syntyvät muun muassa ylikuor-
mituksen, vamman tai kivun takia. Triggerpisteet voivat olla jatkuvasti kipeitä ja ai-
heuttaa säteilyä tyypillisille kipualueille tai ne voivat olla kipeitä vain palpoitaessa. 
(Pihlman ym. 2016, 76.)  
7.3.2 Foam rollaus 
Foam roller on yksi käytetyimmistä välineistä harjoituksen jälkeiseen kehon palautu-
miseen. Rullaamisen on tutkittu korjaavan lihasepätasapainoa, lievittävän lihasten ar-
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kuutta, helpottavan nivelten rasitusta ja parantavan hermolihasjärjestelmän tehok-
kuutta sekä nivelten liikelaajuutta. (Macdonald, Button, Drinkwater & Behm 2014, 
131.) Rullaaminen perustuu sidekudoksen hierontaan ja dynaamiseen liikuttamiseen, 
mikä parantaa elimistön verenkiertoa ja aineenvaihduntaa, pehmittää pehmytkudoksia 
sekä edistää mekaanisen, sähköisen ja kemiallisen viestinnän liikettä kehossa (Foam-
rollerin www-sivut 2017). Foam rollauksen säännöllisen käytön avulla urheilija oppii 
myös tuntemaan kehonsa paremmin. Rullaus herättää ja terävöittää aistimukset sekä 
tuntemukset siitä, miten keho voi liikkua tehokkaasti. (Woodworth 2017, 11.) 
 
Rullia on markkinoilla erikokoisia pituudeltaan ja halkaisijaltaan. Lisäksi rullien peh-
musteen paksuus ja muotoilu vaihtelevat (kuva 4.). Rullatyyppi valitaan sen mukaan, 
mitkä ovat rullauksen tavoitteet ja mikä on rullaajan kokemustaso rullauksessa tai ylei-
sesti kehon huollossa. (Foamrollerin www-sivut 2017.) Rullan materiaalin kovuudella 
saadaan kudoksiin enemmän painetta ja pehmeällä saadaan vähemmän painetta. Peh-
meämpi rulla on suositeltavampaa palautumisessa ja alkulämmittelyssä, sillä silloin 
rentoutuminen on helpompaa. Rullan halkaisijan koolla ja muodolla on myös merki-
tystä siihen, millaista painetta kudoksiin saadaan aikaiseksi. Pienemmällä rullan hal-
kaisijalla painetta saadaan pienemmälle alueelle ja syvemmälle kudoksiin kuin isom-
malla rullalla. (Pihlman ym. 2016, 260.) 
 
 
Foam rollauksessa käytetään omaa kehon painoa saadakseen painetta pehmytkudok-
siin ja rulla puolestaan luo painetta kudoksiin kuten terapeutti tai hieroja otteillaan. 
Rullauksessa pystytään yhdistämään liukuva paine ja tensio, joka kohdistuu faskiaan. 
Rullauksessa on hyvä olla kartalla siitä, mihin suuntaan lihas- ja kalvorakenteet kul-
kevat, koska rullauksessa kuljetaan suurimmalta osin niiden mukaisesti. (Pihlman ym. 
Kuva 4. Erilaisia foam rollereita. (Foamrollerin www-sivut 2017) 
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2016, 259.) Foam rollaus toimii kehoon eri tavalla kuin venyttely, joten kumpikaan ei 
korvaa toista (Harju 2015). 
 
Rullausta voidaan käyttää eri käyttötarkoituksiin, kuten alkulämmittelynä ja loppu-
jäähdyttelynä, sekä erillisenä kehon huollon menetelmänä. Alkulämmittelyssä rullan 
kanssa ei ole tarkoitus käsitellä yhtä lihasta yli 10 sekuntia, vaan käytetään lyhyitä ja 
nopeita sivelyitä kevyellä paineella. Loppujäähdyttelyssä on tarkoitus palauttaa kehoa 
harjoittelun jälkeen. Tavoitteena on saada lihakset rentoon tilaan, nopeuttaa nesteiden 
liikkumista ja avata harjoittelussa syntyneet kiinnikkeet lihaksista. Loppujäähdytte-
lyssä tekniikkana on liikuttaa rullaa kovemmalla paineella kohti sydäntä hitaammalla 
vauhdilla ja miedolla paineella. Jos rullauksen aikana löytyy kipeitä pisteitä, niihin voi 
kohdistaa enemmän painetta ja rullaa voi ”nytkyttää” kipeän pisteen päällä. Kehon 
huoltamiseen tarkoitetussa rullauksessa voidaan käyttää enemmän painetta, mutta en-
sin on tärkeää lämmitellä keho hyvin. Tarkoituksena on avata kiinnikkeitä ja trigge-
reitä. (Harju 2015.) 
 
Rullauksessa on tärkeää, ettei synny kipua, sillä se aiheuttaa päinvastaisen reaktion, 
mitä rullauksella haetaan: lihas jännittyy. Jos rullataan jännittynyttä lihasta, kehossa 
hajoaa kollageenia, mikä aiheuttaa pidemmällä aikavälillä faskiakalvojen kovettu-
mista. Kipeiden kohtien avaaminen voi tuntua epämukavalta, mutta silloin on tärkeää 
osata rentouttaa lihakset hyvin esimerkiksi rauhallisten ja syvien hengitysten avulla. 
(Harju 2015.) Lisäksi se, jos rullausta tehdään liikaa ajallisesti (kertarullauksen aika) 
ja määrällisesti (kertojen määrä esim. viikossa), lihaskalvojen rakenteet voivat muut-
tua. Alustavat tutkimukset ovat osoittaneet, että sidekudosrakenteet paksuuntuvat, jos 
niihin kohdistetaan yksipuolista rullausta useita kertoja viikossa. (Pihlman ym. 2016, 
261.) 
7.4 Kylmä- ja lämpökäsittelyt 
Lämpökäsittelytekniikoita on erilaisia, joiden tavoitteena on lämmittää kehoa, minkä 
uskotaan lisäävän ihonalaista verenvirtausta. Verenvirtauksen seurauksena aineen-
vaihdunta lihassoluissa, imunesteen toiminta ja verisuonien tehokkuus lisääntyvät. 
Näiden seurauksena puolestaan ravinteiden jakelu ja kuona-aineiden poisto tehostuu 
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elimistössä. Lämpökäsittelyn teho kuitenkin vaikuttaa vain ihon pintakerroksiin ei-
vätkä ulotu syviin kudoskerroksiin. Lämpökäsittelymenetelmiä on muun muassa pe-
rinteinen saunominen, infrapunahoito, upotus lämpöneutraaliin veteen ja upotus kuu-
maan veteen. Perinteinen saunominen on palauttavaa siinä mielessä, että se rentouttaa 
lihaksia, hermostoa ja verisuonia. Infrapunahoitoa voi saada esim. infrapunasaunassa, 
jossa lämpö tunkeutuu syvemmälle kudoksiin kuin perinteisessä saunomisessa. Tutki-
muksissa on todettu, että infrapunahoito nopeuttaa hermolihasjärjestelmän palautu-
mista ja parantaa anabolista tilaa elimistössä kovan harjoittelun jälkeen. Lämpöneut-
raaliin ja kuumaan veteen upotusten palauttava vaikutus perustuu suurimmalta osin 
veden hydrostaattiseen paineeseen. (Mero 2016, 647–649.) Veden hydrostaattisen pai-
neen vaikutuksesta sydämen minuuttitilavuus lisääntyy ja lihasten verenvirtaus sekä 
aineenvaihduntatuotteiden diffuusio lihaksista verenkiertoon kasvaa, jolloin aineen-
vaihduntatuotteet poistuvat elimistöstä tehokkaammin ja hapen, ravinteiden ja hormo-
nien kuljetus lihaksiin nopeutuu (Versey ym. 2013). Kuumavesiupotuksessa veden 
paineen lisäksi kuuma, 37–45 asteinen vesi aiheuttaa elimistössä fysiologisia muutok-
sia, joiden arvioidaan parantavan kehon palautumista. Kuumavesiupotuksen hyödyistä 
kehon palautumisessa on kuitenkin vähäistä näyttöä. (Mero 2016, 649.) 
 
Kylmäkäsittelyhoitoa annetaan nopeuttaakseen urheilijan palautumista. Eniten käy-
tetty kylmäkäsittelymenetelmä palautumiseen on ollut kylmävesiupotus alle 15 astei-
seen veteen. Menetelmässä urheilija upottautuu kylmään veteen niin, että vähintään 
pää jää pinnan yläpuolelle. (Mero 2016, 649.) Useimmat tutkimukset osoittavat, että 
kylmävesiupotus tulisi tehdä 30 minuutin sisällä urheilusuorituksen päättymisestä, 
jotta siitä olisi palautumisen kannalta eniten hyötyä. Kylmävesiupotuksen hyödyt pe-
rustuvat luultavammin veden hydrostaattiseen paineeseen ja sen lämpötilan vaikutuk-
sista elimistöön. (Versey ym. 2013.) Kylmän lämpötilan vaikutus perustuu turvotuk-
sen ja lihasaitiopaineen sekä verenvirtauksen vähenemiseen. Lisäksi kylmä lieventää 
kipua ja rauhoittaa tulehdusta, mikä aiheutuu verisuonten supistumisesta ja tuntoher-
mojen puutumisesta (Mero 2016, 649) sekä tulehdusnesteen osmoottisen paineen las-
kusta kylmän vaikutuksesta (Leeder ym. 2011, 4). 
 
Ascensão ym. tutkimuksessa (2011) kymmenellä miespelaajalla testattiin 10 minuutin 
kylmävesiupotuksen vaikutuksia fyysiseen suorituskykyyn ja lihasvaurioihin yhden 
28 
ottelun jälkeen. Vertailuryhmässä 10 miespelaajaa otti pelin jälkeen 10 minuutin läm-
pimän (35 °C) kylvyn. Kymmenen asteen kylmäkylvyn todettiin edistävän palautu-
mista jalkapalloilijoilla vähentämällä lihasarkuutta ja – kipua. Heikuran (2015) kandi-
daatintutkielman mukaan aktiivinen palautuminen on tehokkaampaa kuin passiivinen 
kylmävesiupotusmenetelmä. Tässä tutkielmassa aktiivinen palautusmenetelmä oli 20 
minuuttia hölkkää ja 10 minuuttia venyttelyä. Tutkielman tulokset osoittivat kylmäve-
siupotuksen lisäävän elimistön stressitilaa ja tulehduksellisia reaktioita aktiiviseen pa-
lautukseen verrattuna. Johtopäätöksenä voisi suositella urheilijalle kovan harjoittelun 
jälkeen kylmävesiupotuksen ja aktiivisen palautumismenetelmien yhdistämistä, sillä 
kylmävesiupotuksen hyödyllisyyttä on kuitenkin tutkittu paljon ja monien tulosten 
mukaan menetelmä on pääosin hyödyllistä, ja haitallisia vaikutuksia on löydetty vä-
hemmän. 
 
Kontrastimenetelmäksi kutsutussa palautumista edistävässä hoidossa vaihdetaan kuu-
maa ja kylmää, esimerkiksi vuorotellen kuumaan ja kylmään veteen upotus tai sauno-
misen ja kylmän suihkun yhdistelmä. Tutkimuksissa suositellaan kylmän ja kuuman 
käytön suhdetta joko 3:1 tai 4:1 kuumakäsittelyn ollessa pidempi. Lisäksi suositellaan, 
että hoidossa aloitetaan kuumalla ja lopetetaan kylmällä, jotta kehoon jää kivuista va-
paa tunne. Kontrastimenetelmän hyödyn katsotaan olevan kylmän ja kuuman vaihte-
lun aiheutuvasta ”pumppaavasta” vaikutuksesta verenkiertoon. Tieteelliset tutkimus-
näytöt menetelmästä ovat kuitenkin vähäisiä. (Mero 2016, 651.) 
7.5 Ravinto ja nesteytys 
Urheilijan palautumisnopeuteen ja suorituskyvyn kehittymiseen vaikuttavat niin kuor-
mitusta edeltävä, kuormituksen aikainen kuin kuormituksen jälkeinenkin ravinto. 
Kuormituksesta palautuminen vaatii paljon energiaa ja rakennusaineita. Suomalainen 
perusruoka on kokonaisuudessaan riittävän monipuolinen kattamaan urheilijan tarvit-
seman ravinnon, mutta useissa nuorille urheilijoille tehdyissä ravintoanalyyseissä on 
tullut ilmi, että vain harvat urheilijat syövät päivittäin riittävän monipuolisesti. Ylei-
simmin nuorten urheilijoiden ruokavalio ei sisällä riittävästi kasviksia, vihanneksia 
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eikä marjoja. Urheilijoiden energiantarve voi kovilla harjoittelu- ja kilpakausilla kas-
vaa niin suureksi, että niin sanotusti tavallisten ihmisten ravitsemussuositukset eivät 
riitä kattamaan urheilijoiden energiantarvetta. (Hakkarainen 2015, 91.) 
7.5.1 Arkiruokailu 
Arkiruokailulla ja sen rytmittämisellä on suurin merkitys urheilijan ruokavaliossa. Mi-
käli arjen ruokavalio on puutteellista ja epäsäännöllistä, ei hyvinkään toteutettu har-
joittelu tai kilpailuun valmistautuminen tuota parasta mahdollista tulosta. Lisäksi ur-
heilijan suorituskyky ei kehity optimaalisesti, hän ei palaudu kunnolla sekä hänen 
psyykkinen ja fyysinen terveys voi kärsiä heikon arkiruokailun takia. (Ojala, Laakso-
nen & Arjanne 2016, 164.)  
 
Energiansaanti on urheilijan suorituskykyyn vaikuttavista tekijöistä merkittävin. Ur-
heilijan palautuminen, kehitys ja vastustuskyky ovat tehokkaimmillaan silloin, kun 
energiansaanti vastaa kulutusta tai on hieman sitä suurempaa. Se, että urheilija jaksaa 
harjoitella tehokkaasti ja palautuu hyvin, hänen vireytensä on hyvä ja paino pysyy 
suunnilleen samana, kertovat riittävästä energiansaannista. (Ojala ym. 2016, 164–
165.) Jalkapalloilijan vuorokautinen kokonaisenergiansaanti harjoittelukauden aikana 
on 2500-3500kcal luokkaa, eli noin 30-40kcal urheilijan painokiloa kohti, ja kilpailu-
kaudella 2000-3000kcal, 25-35kcal painokiloa kohti (Mero 2016, 205).  
 
Ravinnosta saatavia energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Hii-
lihydraatit ovat pääasiallinen energianlähteemme, mutta varsinkin urheilijan ruokava-
liossa niiden tarve korostuu. Hiilihydraatit käytetään osin suoraan energiankulutuk-
sessa, mutta osa varastoituu lihaksiin ja maksaan pääasiallisesti glykogeenina. Liian 
vähäinen hiilihydraattien saanti vähentää lihasglykogeenin määrää elimistössä, mikä 
rajoittaa urheilijan jaksamista ja vähentää tehoja. (Ojala ym. 2016, 164–166.) Jalka-
palloilijan päivittäinen hiilihydraattien tarve on harjoittelukaudella 5-8 grammaa ur-
heilijan panokiloa kohti, eli kokonaisruokavaliosta 50–65% ja kilpailukaudella 4-
6g/kg sekä 40–60% kokonaisruokavaliosta (Mero 2016, 177). Jalkapalloilijalle hyviä 
hiilihydraattien lähteitä on muun muassa täysjyväviljatuotteet, riisi, pasta, hedelmät, 
marjat, kasvikset ja peruna (Ojala ym. 2016, 166). 
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Proteiinit ovat urheilijan ruokavaliossa tärkeitä, koska ne vaikuttavat lihasten kehityk-
seen, vastustuskyvyn ylläpitoon ja normaaliin hormonaaliseen toimintaan. Ne toimivat 
myös elimistön kudosten rakenteellisina osina esimerkiksi lihaksissa, luustossa, jän-
teissä ja kalvoissa. Jos hiilihydraattien saanti on urheilijan ruokavaliossa niukkaa, voi 
elimistö alkaa käyttää lihaksen proteiineja energiantuottoa varten. (Ojala ym. 2016, 
166.) Jalkapalloilijan proteiinintarve harjoittelukaudella on suunnilleen 2-3g painoki-
loa kohti vuorokaudessa, eli noin 15–25% kokonaisruokavaliosta ja kilpailukaudella 
1,5-2g/kg sekä 20–30% kokonaisruokavaliosta (Mero 2016, 205). Hyviä proteiinin-
lähteitä jalkapalloilijalle ovat esimerkiksi vähärasvainen liha, kala, kana, kananmuna, 
maito, soija ja palkokasvit (Ojala ym. 2016, 167). 
 
Hyvälaatuinen rasva sopivissa määrin toimii yhtenä jalkapalloilijan energianlähteistä 
ja ylläpitää normaalia hormonitoimintaa sekä kehon välittäjäaineiden tasapainoa 
(Ojala ym. 2016, 167). Jalkapalloilijan päivittäinen rasvan saantisuositus harjoittelu-
kaudella on noin 1-1,5 grammaa painokiloa kohti ja noin 15–20% kokonaisruokavali-
osta sekä kilpailukaudella 0,8-1,2g/kg ja 20–30% kokonaisruokavaliosta (Mero 2016, 
205). Urheilijat voivat usein saada liian vähän rasvaa ruokavaliossaan, mikä voi pie-
nentää kokonaisenergiansaantia. Rasvan laatuun on myös tärkeä kiinnittää huomiota, 
sillä elimistö tarvitsee monityydyttymättömiä rasvahappoja muun muassa kudosten ra-
kenneosiksi ja ne vaikuttavat harjoituksen aiheuttamiin tulehduksellisiin vasteisiin, ku-
doshormoneihin ja vastustuskykyyn. Hyvälaatuisia rasvanlähteitä jalkapalloilijalle 
ovat esimerkiksi rasvainen kala, kasviöljyt, levitteet, avokado pähkinät ja siemenet. 
(Ojala ym. 168.) 
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Jalkapalloilijan olisi hyvä syödä tasaisin väliajoin, 2-4 tunnin välein. Silloin ravinnon 
hiilihydraatit ja proteiinit varastoituvat tehokkaasti lihaksiin, verensokeri pysyy tasai-
sena ja vireystila hyvänä, sekä palautuminen harjoituksista tehostuu. Tämä tarkoittaa 
sitä, että urheilijalle koostuu päivittäin aterioita 5-9, riippuen onko menossa harjoitte-
lukausi vai valmistautuuko urheilija ottelupäivään. (Ojala ym. 2016, 169.) Lautasmalli 
avustaa urheilijaa syömään aterioilla sopivasti kaikkia ravintoaineita, joita hän päivän 
aikana tarvitsee. Urheilijan lautasmallissa (kuva 5.) ravintoaineiden ja energian määrä 
on suurempi kuin perinteisessä lautasmallissa. Lautasmalliateria voi olla myös keitto- 
tai salaattiateria, kunhan se täyttää lautasmallin kriteerit: 1/3 annoksesta täyttyy kas-
viksista, hedelmistä tai marjoista, 1/3 proteiinin lähteestä ja 1/3 hiilihydraatin läh-
teestä. Rasvan saanti taataan käyttämällä ruuanlaitossa kasviöljyä, leivän päällä kasvi-
margariinia ja salaatissa öljypohjainen salaatinkastike. Myös välipalat koostetaan lau-
tasmallin mukaisesti. (Ojala, Borg, Valta & Hiilloskorpi n.d.) 
7.5.2 Palauttava ruokailu 
Hiilihydraatit ja proteiinit ovat urheilijan palauttavassa ruokailussa tärkeässä roolissa. 
Hiilihydraattien tehtävänä on lihasten glykogeenivarastojen täydentäminen ja proteii-
nit korjaavat kovassa harjoittelussa syntyneet lihasvauriot. Proteiinit myös tehostavat 
insuliinin eritystä, mikä puolestaan auttaa hiilihydraattien varastoitumista lihaksiin. 
Kuva 5. Urheilijan lautasmalli. (Ojala ym. n.d.) 
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(Ojala ym. 2016, 170.) Palautumisen näkökulmasta yhtä tärkeää on ennen harjoitusta 
nautittu välipala sekä harjoituksen jälkeen nautittu. Lisäksi ei sovi unohtaa arkiruokai-
lun tärkeyttä urheilijan palautumisessa (Ojala ym. n.d.).  
 
Palautumisateria koostetaan eri tavalla kuin urheilijan lautasmallin mukaisesti koottu 
ateria. Palautumisruokailussa rasvan määrä on tarkoitus olla pieni, koska se hidastaa 
muiden ravintoaineiden imeytymistä. Hiilihydraattien ja proteiinin suositellut määrät 
palautumisateriassa ovat esitelty taulukossa 1. Ateria on tärkeää nauttia mahdollisim-
man pian urheilusuorituksen jälkeen, koska silloin glykogeenivarastot täydentyvät ta-
vallista nopeammin. Täydennys jatkuu nopeana vielä tunti urheilusuorituksen jälkeen-
kin. Näin heti harjoittelun jälkeen pienikin välipala on riittävä, jos tunnin sisällä nau-
titaan suurempi ateria. (Suomen olympiakomitea 2017.)  
 
Nopean palautumisvälipalan saa helposti erilaisilla palautumisjuomilla. Ne sisältävät 
useimmiten palautumisen näkökulmasta sopivasti hiilihydraattia ja proteiinia. Lisäksi 
nestemäinen koostumus imeytyy nopeammin ja samalla saadaan korjattua liikunnan 
aikana syntynyttä nestevajausta. (Ojala ym. 2016, 170.) Palautusjuomien hiilihydraa-
tin lähde on yleisimmin maltodekstriini ja proteiinin lähteenä yleisin on maitoproteiini 
(heraproteiini tai kaseiini), kanamunan tai soijan proteiini. Palautusjuomien ravintosi-
sällöt eivät kuitenkaan korvaa normaalia ruokavaliota, vaan ne ovat niiden helppouden 
ja nopeuden vuoksi suosittuja urheilijoiden keskuudessa. (Ojala ym. n.d.) 
 
Taulukko 1. Hiilihydraattien ja proteiinien tarve kestävyystyyppisen urheilusuorituk-
sen jälkeisessä palauttavassa välipalassa. Mukailtu (Ojala ym. 2016, 170) 
7.5.3 Nestetasapaino 
Nestetasapainon ylläpitäminen voidaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen: nesteytys ennen 
liikuntasuoritusta, liikunnan aikainen nesteytys sekä liikunnan jälkeisessä palautumi-







6o kg henkilöllä HH:n ja prote-
iinien suhde (g) 
3–4:1 1,2–1,5 0,3–0,4 60–90g : 20–30g 
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ja olosuhteet, sekä urheilijan perimä ja kehon paino. Liikunnan jälkeisen nestetasapai-
non korjaamisen tavoitteena on nestevajeen poistaminen ja vähintään seuraavaan lii-
kuntasuoritukseen mennessä urheilijan suorituskyvyn palautuminen. Nestetasapainon 
saavuttaminen on tärkeää myös siinä mielessä, että nestevajaus heikentää elimistön 
glykogeenin muodostamista ja hidastaa lihasproteiinisynteesiä (Suomen olympiako-
mitea 2017). Lisäksi lieväkin nestevajaus voi aiheuttaa vireystilan heikkenemistä, vä-
symistä ja lihaskrampeille altistumista, joten riittävän nestetasapainon ylläpito on tär-
keää myös vammojen ehkäisyn kannalta (Ojala ym. 2016, 170). 
 
Riittävä päivittäinen nesteytyksen määrä taataan todennäköisesti silloin, kun urheilija 
juo päivän aikana 2 litraa nestettä, sekä 1-1,5 litraa harjoittelutuntia kohti. Erityisen 
kuumissa olosuhteissa tarvittava nestemäärä voi olla 3+1,5-2 litraa. (Suomen olympia-
komitea 2017.) Lisäksi yli tunnin kestävän harjoittelun aikana tulisi juoda vartin välein 
1-2dl nestettä (Ojala ym. 2016, 170). Palautumisaterian yhteydessä tulisi juoda ½ litraa 
nestettä, jonka jälkeen juodaan 60–90 minuutin aikana ½-1 litraa pieninä annoksina. 
Tämän jälkeen on hyvä vielä muistaa juoda normaaleja määriä nestettä. Kun neste-
hukka on suuri, tai halutaan saavuttaa nestetasapaino mahdollisimman nopeasti harjoi-
tuksen jälkeen, on vettä parempi vaihtoehto natriumia sisältävä urheilujuoma, kiven-
näisvesi tai maito. (Suomen olympiakomitea 2017.) 
 
Päivittäinen nesteytyksen takaaminen tarkoittaa sitä, että urheilijan tarvitsee juoda ak-
tiivisesti pitkin päivää, sillä janontunteen ohjaama juominen ei yleensä riitä hyvän nes-
tetasapainon ylläpitämiseen, eikä sen korjaamiseen harjoittelun jälkeen. Ennen liikun-
taa riittävä nesteytys on yhtä tärkeää kuin liikunnan jälkeinen palauttava nesteytys, 
koska nestetasapainon korjaantuminen liikunnan jälkeen on hidasta. (Suomen olym-
piakomitea 2017.)  
7.6 Uni ja rentoutuminen 
Uni on biologisesti hyvin aktiivista aikaa, vaikka toisin voisi luulla. Ihmisen uni voi-
daan jakaa NREM- (non-rapid eye movement) ja REM-uneen (rapid eye movement). 
NREM- uni voidaan jakaa vielä kolmeen eri vaiheeseen, joita ovat N1, N2 ja N3. Tyy-
pillinen yö sisältää 4-6 toistuvia NREM- ja REM-syklejä, joista jokainen kestää 90–
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110 minuuttia. N3- eli syvä uni on unen vaiheista ”vahvistavin”. (Luyster, Strollo, Zee 
& Walsh 2012, 727.) Syvän unen aikana tapahtuu niin kutsuttu anabolinen vaihe, jol-
loin rakentavien hormonien, kuten testosteronin ja kasvuhormonin tuotanto kiihtyy. 
Anabolinen vaihe saavutetaan parhaiten silloin, kun unirytmi on säännöllinen. Tämä 
tarkoittaa sitä, että nukahtaminen ja syvän unen saavuttaminen tapahtuvat samoihin 
aikoihin vuorokaudesta. Muutaman tunnin heitto nukahtamisajassa ei tee vielä nega-
tiivisia vaikutuksia, mutta kolmen tai useamman tunnin heitto vaikuttaa jo elimistön 
biologiseen kelloon, joka pyrkii noudattamaan säännöllistä vuorokausirytmiä. Biolo-
gisen kellon häiriintyminen voi heikentää anabolisten hormonien eritystä ja palautu-
mista sekä fyysisen suorituskyvyn kehittymistä. (Hakkarainen 2015, 95.) The National 
Sleep Foundation (2015, 41) on määritellyt riittävän yöunen tarpeen eri ikäkausina, 
mitkä on esitelty taulukossa 2. 
 
Taulukko 2. Unen tarve eri ikäkausina. Mukailtu (The National Sleep Foundation 
2015, 41) 
Ikä Suositeltu unen määrä Ei suositeltavaa 
0-3 kk 14-17 tuntia unta vähemmän kuin 11 tuntia tai enemmän kuin 19 tun-
tia 
4-11 kk 12-15 tuntia vähemmän kuin 10 tuntia tai enemmän 18 tuntia 
1-2 vuotta 11-14 tuntia vähemmän kuin 9 tuntia tai enemmän 16 tuntia 
3-5 vuotta 10-13 tuntia vähemmän kuin 8 tuntia tai enemmän kuin 14 tuntia 
6-13 vuotta 9-11 tuntia vähemmän kuin 7 tuntia tai enemmän kuin 12 tuntia 
14-17 vuotta 8-10 tuntia vähemmän kuin 7 tuntia tai enemmän kuin 11 tuntia 
18-25 vuotta 7-9 tuntia vähemmän kuin 6 tuntia tai enemmän kuin 11 tuntia 
26-64 vuotta 7-9 tuntia vähemmän kuin 6 tuntia tai enemmän kuin 10 tuntia 
65-vuotiaat ja sitä van-
hemmat 
7-8 tuntia vähemmän kuin 5 tuntia tai enemmän kuin 9 tuntia 
 
Pitkäkestoisen univajeen on tutkittu vaikuttavat urheilijan psyykkiseen kapasiteettiinsa 
negatiivisesti. Univaje saa aikaan sekavaa mielialaa, vihan tunnetta ja väsynyttä oloa. 
Pitkäaikainen univaje voi lisäksi aiheuttaa glukoosi- ja hiilihydraattiaineenvaihdunnan 
muutoksia, häiritä hermosto- ja hormonitasapainoa, heikentää proteiinisynteesiä sekä 
johtaa ruokahalun muutokseen ja syömishäiriöihin (Mero 2016, 246.) Jalkapalloilija 
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tarvitsee hyvää vireystilaa harjoituksissa ja otteluissa. Harjoituksissa uuden taidon op-
piminen ja jo olemassa olevan taidon kehittäminen vaatii optimaalista vireystilaa, jotta 
pelaaja voi vastaanottaa ja käsitellä tietoa tehokkaasti. Pelin aikana vireystilaa tarvi-
taan tarkkaavaisuuden kiinnittämisen säätelyyn, sillä pelaaminen sisältää useita eri 
tarkkailun kohteita. (Kemppinen ym. 2008, 26.)  
 
Koripalloilijoille tehdyssä tutkimuksessa yöunia pidentämällä saatiin positiivisia muu-
toksia pelaajien nopeuteen, reaktioaikaan, tarkkaavaisuuteen ja mielialaan (Mah, Mah, 
Kezirian & Dement 2011, 946–948). Päiväunien lisäämisellä urheilijan päivärytmiin 
on ollut myös positiivisia tuloksia. On tutkittu, että 30 minuutin päiväunet lounaan 
jälkeen uneliaisuus päiväsaikaan vähenee, valppaus lisääntyy, kognitiivinen suoritus-
kyky paranee ja täten parantaa taitojen, strategioiden ja taktiikoiden oppimisen urhei-
lijoilla. Päiväunet ovat hyväksi myös niille urheilijoille, jotka joutuvat harjoitusten tai 
kilpailuiden vuoksi heräämään hyvin aikaisin. (Halson 2014, 16.) Liian myöhään teh-
tävät harjoitukset ja liiallinen seuraavan päivän ottelun miettiminen nukkumaan men-
nessä häiritsevät helposti urheilijan yöunta. Muita unta häiritseviä tekijöitä voivat olla 
myöhäinen TV:n katselu, ulkoiset häiriötekijät, myöhäinen kahvinjuonti ja stressi. 
(Mero 2016, 642.)  
 
Urheilijan henkistä palautumista voidaan edistää rentoutumisella, irrottautumisella, 
taitojen hallinnalla ja tekemisen kontrollilla vapaa-ajalla. Urheilija voi rentoutua levä-
ten tai tekemällä itselle mieluisia ja rentouttavia asioita, kuten liikkumalla luonnossa. 
Rentoutumisella on tarkoitus saada aikaan alhainen virittyneisyys ja myönteinen tun-
netila. (Laukka 2016, 17.) Rentoutuminen voi olla myös passiivista lepoa. Yleisesti 
suositellaan, että urheilijan olisi hyvä pitää vähintään yksi passiivisen levon päivä vii-
kossa, etenkin kovan harjoittelukauden aikana. (Meeusen ym. 2013, 199.) Irrottautu-
minen työhön tai opiskeluun liittyvistä asioista on myös tärkeää henkisen palautumi-
sen kannalta, koska jatkuva työn tai opiskelun ajattelu vapaa-ajalla ylläpitää virittynei-
syyttä ja kuluttaa voimavaroja. Taitojen hallinnalla tarkoitetaan sellaista toimintaa, 
joka tarjoaa vastapainoa arjelle ja työlle. Palautumisen kannalta on tärkeää, että toi-
minta poikkeaa normaalitekemisistä, tuottaa positiivisia elämyksiä ja onnistumisen ko-
kemuksia, jotka lataavat henkistä energiaa ja täydentävät voimavaroja. Joillekin tällai-
nen toiminta voi olla leivonta, ristikkojen ratkaiseminen, halonhakkuu, ynnä muuta. 
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Tekemisen kontrolli on sitä, että urheilija pystyy itse olemaan kalenterinsa herra ja 
tehdä asioita, jotka tuntuvat juuri sillä hetkellä mieluisilta. (Laukka 2016, 17–18.) 
8 OPINNÄYTETYÖN MENETELMÄT JA TOTEUTUS 
 
Opinnäytetyö tehtiin toiminnallisena opinnäytetyönä, joka sisältää kirjallisen osuuden 
ja opinnäytetyön tuotteen eli oppaan. Kirjallinen osuus sisältää teoriaosuuden ja ra-
porttiosuuden. Opinnäytetyön teoriaosuutta on käytetty osaltaan hyödyksi oppaan te-
kemisessä, vaikka kirjallisessa osuudessa on käyty aihetta syvällisemmin ja oppaassa 
puolestaan on käyty aiheita pinnallisemmin sekä kokonaisvaltaisemmin helpomman 
luettavuuden vuoksi. 
 
Opinnäytetyön kohderyhmänä ovat FC Jazzin pelaajat, B-juniori-ikäisistä (yli 15–16 
–vuotiaat) vanhempiin pelaajiin. Koska yleensä se ikä, jolloin pelaaja voi harjoitella 
fyysisesti kovaa, saavutetaan vasta 17–19 –vuotiaana (Kemppinen ym. 2008, 59), voi-
daan olettaa, että sitä nuoremmat pelaajat eivät tarvitse spesifejä kehonhuollon toimen-
piteitä paremman palautumisen ja suorituskyvyn saavuttamiseen, eikä vammautumi-
sen ennaltaehkäisemiseksi. Kohderyhmää ei rajattu liian nuoriin pelaajiin myöskään 
siksi, että voidaan olettaa vasta yli B-ikäisillä pelaajilla olevan riittävästi motivaatiota 
ja kiinnostusta kehonhuoltoon, sekä että heillä on jo tavoitteita urheilun suhteen ja ovat 
valmiita tekemään töitä niiden eteen.  
8.1 Oppaan kehittäminen 
Opas tehtiin ennen kirjallista opinnäytetyön osuutta. Näin saatiin varmistettua, että op-
paan teksti on sisällöltään hieman erilaista kuin opinnäytetyön teksti, ja että oppaan 
teksti on helppolukuista oppaan kohderyhmälle. Lisäksi oppaan sisällön selkeä ulko-
näkö ja loogisesti etenevä teksti olisi helpompaa rakentaa ilman valmiin opinnäytetyön 
rakenteen seuraamista. Oppaan ja opinnäytetyön kirjallisen osion ollessa lähestulkoon 
valmiita, käytettiin kuitenkin opinnäytetyön kirjoittamisen yhteydessä tulleita uusia 
lähteitä oppaassa. Näin saatiin syvennettyä monia aihealueita.  
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Oppaan harjoitteet pilotoitiin FC Jazzin junioreilla, jotka käyvät aamuharjoituksissa 
ennen koulua. Osa heistä harjoittelee myös edustuksen kanssa ja osa oman ikäluokan 
joukkueessa. Juniorit olivat 15–17 –vuotiaita ja heitä oli paikalla 7. Moni harjoitteista 
oli hyvin tuttuja pelaajille, varsinkin foam rollerin kanssa tehtävät liikkeet eivät vaati-
neet kuin vähän ohjausta. Venyttelyharjoitteista osa oli myös ennestään tuttuja, mutta 
osa aivan uusia, jotka tarvitsivatkin enemmän ohjaamista. Pilotointiin osallistuneet 
nuoret kertoivat, että kehonhuollosta on lähiaikoina puhuttu enemmän, ja varsinkin 
venyttelyiden laatuun on alettu kiinnittää enemmän huomiota. Siksi nuoret pelaajat 
tuntuivatkin ymmärtävän hyvin oppaan venyttelyiden aktiivisen liikkeen.  
 
Palautetta saatiin myös FC Jazzin seuran valmennustiimiin kuuluvalta henkilöltä, jo-
hon oltiin enimmäkseen yhteyksissä, sekä opinnäytetyön ohjaavalta opettajalta. Pa-
lautteiden avulla opasta muokattiin luettavammaksi ja selkeämmäksi. Oppaan raken-
tamisessa on käytetty hyödyksi muun muassa Rouvinen-Wileniuksen (2016) terveys-
aineisto-opasta.  
8.2 Valmis opas 
Valmiissa oppaassa (LIITE 1) on kokonaisuudessaan 25 sivua ja opas on kirjoitettu 
Microsoft Word – ohjelmalla A4 kokoiselle tulostusasettelulle. Liitteenä oleva opas ei 
ole alkuperäinen versio, vaan sivut on kopioitu näyttöleikkeellä opinnäyteyöhön. Pa-
rempi versio oppaasta on lähetetty opinnäytetyön yhteistyökumppanille erillisenä 
Word-tiedostona. Oppaan ulkonäön rakentamisessa on otettu huomioon se, että valmis 
opas näyttäisi yhteistyökumppanin näköiseltä tuotteelta, jotta se näyttää yhtenäiseltä 
esimerkiksi seuran nettisivuilla. Oppaassa on seitsemän eri aihealuetta ja lisäksi op-
paan kokonaisuuteen kuuluu kansilehti, sisällysluettelo, johdanto lukijalle, loppusanat 
ja lähdeluettelo. Oppaan tekijänä pidätän oikeudet oppaan muokkaamiseen. Kuvat 
ovat otettu myös itse, joten niidenkin tekijänoikeus pysyy työn tekijällä. 
 
Opas johdattelee lukijan kehonhuollon toimenpiteisiin kertomalla yleisesti urheilijan 
kuormituksesta, palautumisesta sekä kehonhuollon tärkeydestä näissä yhteyksissä. 
Opas sisältää harjoitteita venyttelyistä ja foam rollauksesta. Venyttelyliikkeissä on 
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käytetty Aaron L. Mattesin (2011) aktiivisen kohdevenyttelyn liikkeitä Foam rollaus 
– liikkeitä on otettu muun muassa Foamrollerin www-sivuilta sekä Woodworthin 
(2017) kirja-lähteestä. Lisäksi opas sisältää tietoa kylmä- ja kuumakäsittelystä, ravin-
nosta ja nesteytyksestä, levosta sekä kevyen aerobisen kuormituksen merkityksestä 
palautumisen näkökulmasta.  
9  POHDINTA 
 
Aloitin oppaan tekemisen ennen opinnäytetyön tekoa, sillä koin sen tekemisen mie-
lekkäämmäksi ja ajattelin, että sillä tavalla oppaaseen ei tule liikaa samaa tekstiä kuin 
opinnäytetyössä. Keräämieni lähteiden avulla kirjoitin oppaan teoriaosuudet ja valitsin 
oppaaseen tulleiden harjoitteiden liikkeet. Oppaan teorian lähteinä käytin suurimmalta 
osin Meron (2016) kirjalähdettä sekä Terve urheilija – verkkosivuston materiaaleja. 
Halusin valita oppaaseen harjoitteiksi aktiivisia venyttelyliikkeitä, koska olen lukenut 
paljon ristiriitaisia lähteitä staattisen venyttelyn vaikutuksista. Aaron L. Mattesin 
(2011) teoksessa on myös perusteltu aktiivisen kohdevenyttelyn vaikutuksia palautu-
misessa hyvin, joten koin sen sopivan hyvin oppaan teemaan. Foam rollaus – liikkeistä 
oli hankalampi löytää laadullisia lähteitä. Foam rollauksesta ei myöskään löydy mon-
taa luotettavaa tutkimusta, vaikka rullaamista on melko kauan käytetty palautumisen 
edistäjänä. 
 
Pilotoinnista saatujen havaintojen ja palautteen avulla sain muokattua opasta kohde-
ryhmälle sopivammaksi. Pilotoinnin yhtenä tavoitteena oli selvittää, ovatko oppaan 
harjoitteet sopivat nuorille pelaajille. Harjoitteet onnistuivat hyvin, koska osa oli niistä 
ennestään tuttuja, mutta osassa harjoitteissa pilotointiin osallistuneet pelaajat tarvitsi-
vat enemmän ohjausta. Näin osasin lisätä haastavimpiin harjoitteisiin tarkemman oh-
jetekstin. Myös harjoitteisiin menevä aika mietitytti pelaajia, sillä niihin meni pilotoin-
nin aikana noin puoli tuntia. Opasta tehdessä mietinkin, että harjoitteisiin vaadittava 
aika voi olla liian pitkä nuorelle pelaajalle, ja että nuoren on hankalaa löytää aikaa 
arjen keskeltä tai liian pitkä aika vie motivaatiota tehdä kyseiset harjoitteet. Pelaajien 
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palautteen seurauksena lisäsin oppaaseen tekstin, että foam rollaukset ja venyttelyt 
voidaan tehdä eri päivinä, jolloin niiden tekemiseen ei mene kerralla niin paljon aikaa. 
 
Olen tyytyväinen valmiin oppaan ulkonäköön ja osalta myös sen sisältöön. Halusin 
oppaasta monipuolisen ja kattavan, niin että se kattaa suosituimpien ja tärkeimpien 
palautumismenetelmien teoriat. Koska halusin valita niin monen menetelmän oppaa-
seen, meinasi siitä tulla hyvin pinnallinen ja suppea. Onnistuin kuitenkin mielestäni 
syventymään useassa aihealueessa pintaa syvemmälle ja tuomaan esille uudempaa tut-
kittua tietoa. Tärkeää oli myös saada oppaasta motivoiva ja tarpeeksi informoiva. Ter-
veysaineiston laatukriteereihin kuuluukin se, että oppaan pitää olla motivoiva ja kan-
nustava, sekä antaa malleja ja keinoja sekä ehdotuksia osallisuuteen. Laatukriteereihin 
sisältyy myös se, että oppaassa on ajantasaista, näyttöön perustuvaa ja perusteltua tie-
toa. (Rouvinen-Wilenius 2017, 10-11.) Otin laatukriteerit mahdollisimman paljon huo-
mioon opasta tehdessäni. Käytin mahdollisuuksien mukaan tällä vuosisadalla tehtyä 
kirjallisuutta ja luotettavia lähteitä. 
 
Uskon oppaan antavan nuorille pelaajille uusia näkökulmia palautumisen menetel-
mistä ja osalle taas muistuttavan palautumisen tärkeydestä. Itse lähes koko ikäni jal-
kapalloa pelanneena olisin toivonut valmentajien puhuvan enemmän palautumisen tär-
keydestä ja palautumisen eri menetelmistä, sillä huomasin joskus itsessäni tai jouk-
kuekavereissani liikarasittumisen merkkejä. Haluankin, että opas palvelee erilaisia pe-
laajia; niitä, jotka käyttävät viikossa useita tunteja harjoittelemiseen ja itsensä kehittä-
miseen, sekä niitä, jotka eivät harjoittele niin tosissaan ja käyttävät vapaa-aikaansa niin 
sanotusti tehottomammin. Koska nykyään monien nuorien vapaa-aika kuluu paljon di-
gitaalisten pelien ynnä muiden kehon tuki- ja liikuntaelimistön kannalta passiivisten 
toimintojen parissa, jolloin vapaa-ajan liikkuminen on vähempää, haluan että opas 
myös ikään kuin laittaa nuoria kokeilemaan kehonsa huoltoa ja kuuntelemaan muuten-
kin oman kehon merkkejä. 
 
Koko opinnäytetyöprosessi alkoi jo vuoden 2015 syksyllä, jolloin opinnäytetyön opin-
tojaksolla oli aiheina aiheen valinta, suunnitelman teko ja sen esittäminen. Tiesin jo 
silloin, että haluan tehdä toiminnallisen opinnäytetyön ja haluan sen kohdistuvan jal-
kapalloilijoihin, koska minua kiinnostaa myös tulevaisuudessa työskennellä jollain ta-
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valla urheilijoiden tai pelkästään jalkapalloilijoiden parissa. Ajattelin myös, että toi-
minnallisen opinnäytetyön tekeminen sopisi minulle, koska tykkään saada työstää vi-
suaalista luovuuttani, ja tässä oppaan tekemisessä se olikin mahdollista.  
 
Otin samana syksynä FC Jazziin yhteyttä ja heillä olikin heti kiinnostusta opinnäyte-
työhön, ja koska varsinkin seuran edustuksella oli siihen aikaan tapahtunut muutamia 
loukkaantumisia, seuraa kiinnosti varsinkin vammojen ennaltaehkäisyyn liittyvä opin-
näytetyö. Halusin opinnäytetyöhöni muunkin tavoitteen kuin vammojen ennaltaeh-
käisyn, joten liitin työhön tavoitteeksi mukaan myös jalkapalloilijan palautumisen ja 
suorituskyvyn parantaminen, joiden myötä aiheeksi tuli pelaajien kehonhuolto. Edus-
tusjoukkueen kehonhuollosta vastaa hyvin valmennustiimi ja fysioterapeutti, mutta 
ajattelin, että tämän opinnäytetyön avulla muukin seura voisi hyötyä kehonhuollon 
opastuksesta.  
 
Yhteistyö seuran kanssa oli helppoa ja sujuvaa, vaikka yhteyshenkilö vaihtuikin puo-
lessa välissä prosessia. Sain heiltä hyvin palautetta oppaasta ja avustusta aiheen valin-
nassa. Lisäksi se motivoi hyvin minua opinnäytetyön tekemisessä, kun tiesin kuinka 
vastaanottavainen seura oli työtä kohtaan. Pilotoinnissa olleet pelaajatkin olivat yllät-
tävän vastaanottavaisia harjoitteiden ohjaamiselle, sillä aluksi ajattelin ohjaamisen ole-
van haastavaa, jos nuoria pelaajia ei kiinnosta kehonhuolto laisinkaan. Oman koke-
muksen kautta venyttelyt eivät kuulu monissa joukkueissa siihen aktiivisimpaan har-
joituskokonaisuuteen, mutta uskon, että monissa seuroissa kehonhuollon menetelmiin 
on alettu kiinnittää enemmän huomiota, kuten FC Jazzin seuran toiminnassa sain huo-
mata. 
 
Kirjallisuuden löytäminen oli osaltaan yllättävän hankalaa, vaikka jalkapallo onkin 
suosittu ja tunnettu laji ympäri maailman. Lähteitä on paljon, mutta se, miten luotetta-
via lähteet ovat, olikin asia erikseen. Yllätyin myös siitä, miten paljon minun piti käyt-
tää englanninkielistä aineistoa, koska suomenkielisistä lähteistä ei yksinkertaisesti löy-
tynyt paljon tarkkaa tai tutkittua tietoa. Opinnäytetyöprosessin edetessä huomasin kui-
tenkin englannin kielen lukemisen helpottuva, eikä englanninkielisen aineiston käyt-
täminen työssä ollut enää iso kynnys. Englannin kielen taidon harjaantumisen lisäksi 
opin opinnäytetyöprosessin aikana itsestäni ja aihealueesta uusia asioita. Opin tunnis-
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tamaan oman työskentelytapani tällaisessa pidemmässä projektissa, koska ennen mi-
nulla ei ole ollut näin pitkää projektia tehtävänäni. Seuraavalla kerralla tekisin tarkem-
man suunnitelman itselleni, sillä huomasin, kun opinnäytetyöprosessin loppupuolella 
tein itselleni tarkemman aikataulun, työ eteni nopeammin ja helpommin. Aihealueesta 
oppimaani pystyn hyödyntämään hyvin tulevassa ammatissani, sillä kehonhuolto on 
niin laaja käsite, että pystyn hyödyntämään tietoa urheilijoiden lisäksi myös vähem-
män liikkuvien ihmisten fysioterapiassa, hieman soveltaen tietoa.  
 
Opinnäytetyön aihe oli loppujen lopuksi melko laaja, joten joihinkin aihealueisiin olisi 
voinut paneutua syvällisemmin, jotta kaikki näkökulmat olisi saatu tuotua esille. Siksi 
tästä opinnäytetyön aiheesta voisi hyvin jatkaa syvällisempiin kehonhuolto-oppaisiin, 
jotka paneutuisivat esimerkiksi pelkästään venyttelyihin, foam rollaukseen tai vaik-
kapa ravitsemukseen.   
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